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Vpliv promocije zdravja v podjetju na zdrav življenjski slog zaposlenih 
Diplomsko delo obravnava vpliv aktivnosti in ukrepov s področja promocije zdravja na zdrav 
življenjski slog zaposlenih. Življenjski slog je eden izmed ključnih dejavnikov, ki spodbujajo 
naše zdravje ali pa ga zavirajo. Namen pričujoče diplomske naloge je ugotoviti, kakšno moč pri 
spremembi načina življenja zaposlenih ima podjetje preko programov promocije zdravja. V 
teoretskem delu se pobližje seznanimo s pojmom zdravja in dejavniki, ki nanj vplivajo, v 
nadaljevanju pa pozornost preusmerimo na široko področje promocije zdravja v podjetju; 
raziščemo njene prednosti, zakonsko podlago in izpostavimo ključne lastnosti dobro 
zastavljenih programov. Novo znanje in ugotovitve iz literature so nato podlaga za postavitev 
ključnih hipotez in izvedbo empiričnega dela diplomske naloge. Raziskava je bila opravljena v 
podjetju Marand d. o. o., pridobivanje podatkov za analizo pa je temeljilo na izvedbi intervjuja 
in anket med zaposlenimi. Pridobljene informacije nam povedo, da podjetje preko promocije 
zdravja dejansko vpliva na življenjski slog zaposlenih. Podrobneje raziščemo in izpostavimo še 
ključne komponente promocije zdravja, ki botrujejo omenjenim spremembam življenjskega 
sloga zaposlenih. Diplomsko delo podkrepimo tudi z dodatnimi predlogi za podjetje, kako 
doseči kar največji vpliv promocije zdravja na zdrav življenjski slog zaposlenih.  
Ključne besede: Promocija zdravja, življenjski slog, delovni stres, delovno okolje, absentizem. 
The impact of health promotion at the workplace on healthy lifestyle of employees 
The dissertation deals with the impact of health promotion on the healthy lifestyle of employees. 
Lifestyle is one of the key factors that promote or inhibit our health. The purpose of my study 
is to determine what kind of power has the company through health promotion programs to 
change the lifestyle of employees. The theoretical part explains the concept of health and the 
factors affecting it and inform us with the broad field of health promotion in the company. We 
explore its advantages, the legal basis and highlight the key features of well-designed programs. 
New knowledge and findings from the literature are the basis for setting our key hypotheses. 
The data for our research in the empirical part were collected by the technique of surveys and 
interview. Based on the results of the survey, the company through health promotion actually 
influences employees' lifestyles. We also highlight key components of health promotion that 
has the most impact on lifestyle changes of employees. At the end, the recommendations for 
maximizing the impact of health promotion on the healthy lifestyle of employees are given to 
the company.  
Key words: Health promotion, Lifestyle, Job stress, Work environment, Absenteeism. 
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1 UVOD 
 
Zdravje je vrednota, prioriteta in cilj. Je podlaga, ki določa kakovost našega življenja na vseh 
ravneh, predvsem pa je naša prva in najpomembnejša odgovornost. S svojimi navadami, 
razvadami in načinom življenja ter mišljenja lahko spodbujamo zdravje ali pa vplivamo na 
nastanek bolezni. Zavedanje, da brez zdravja nimamo nič, z njim pa skoraj vse, je eno izmed 
spoznanj, ki spreminjajo način našega življenja in na novo preoblikujejo našo lestvico prioritet. 
Zdravje ni zgolj odsotnost bolezni, temveč gre za vzpostavljanje ravnotežja na področju telesne, 
duševne in socialne razsežnosti. Na zdravje vplivajo številni dejavniki, kot so genetika, biološke 
značilnosti, družbeno okolje in življenjski stil (Brown, Learmonth in Mackereth, 2015, str. 11). 
Življenjski stil je dejavnik na katerega imamo največ vpliva, in hkrati tudi krivec za številne 
bolezni in tegobe, ki jih raje pripisujemo slabim genom kot lastni odgovornosti. Naš življenjski 
slog v prvi vrsti odraža naš pristop h kakovosti življenja; je kombinacija aktivnosti, ki so rezultat 
naših izbir, možnosti in priložnosti v danem trenutku (Povše, 2010, str. 33). 
Promocija zdravja v podjetju je opredeljena kot proces, v katerem se zaposlene usposablja v 
samonadzoru in izboljševanju lastnega zdravja. Glavni cilj oziroma vizija promocije zdravja so 
tako zdravi ljudje v zdravih organizacijah (Peršolja, 2009). 
Namen diplomskega dela je, na podlagi relevantne literature in raziskave, priti do spoznanja ali 
lahko delodajalci preko ukrepov promocije zdravja v podjetju vplivajo na dojemanje svojih 
zaposlenih glede pomembnosti zdravja, ter kakšno moč imajo pri spreminjanju njihovega 
življenjskega sloga. Vsak delodajalec se namreč dobro zaveda, da zgolj zdravi, motivirani in 
zadovoljni zaposleni lahko polno pripomorejo k uspešnosti podjetja. Dober program promocije 
zdravja tako presega meje zakonskih obveznosti; preko aktivnosti stremi predvsem k krepitvi 
vloge posameznikov k sprejemanju odgovornosti za dejavnike, ki vplivajo na njihovo zdravje 
in jih spodbuja k aktivni spremembi življenjskega sloga.  
Tri ključne hipoteze, ki me bodo usmerjale pri pridobivanju informacij in vrednotenju vpliva 
pomena promocije zdravja na življenjski slog zaposlenih, so: 
 Zaposleni spodbude s področja promocije zdravja dojemajo kot pozitivne in se aktivno 
udeležujejo aktivnosti, ki so z njimi povezane.  
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 Posamezniki preko tovrstnih aktivnosti pridobivajo novo vrsto znanja, ki vpliva na 
njihovo zavedanje pomena zdravega načina življenja.  
 Zaposleni, ki na delovnem mestu upoštevajo ukrepe in se aktivno udeležujejo aktivnosti 
s področja promocije zdravja, poskušajo tudi v privatnem življenju ravnati v skladu z 
njimi.  
Diplomsko delo je razdeljeno na teoretični in empirični del. V prvem delu teoretičnega dela 
sem opredelila pomen zdravja in dejavnike, ki nanj vplivajo, pri čemer sem največ pozornosti 
namenila tistim, na katere imamo kot posamezniki največ vpliva. V drugem delu teoretičnega 
dela pa sem se osredotočila na pojem promocije zdravja, njene koristi in zahteve, ki jih z 
zakonom prinaša za delodajalca. Izpostavila sem nekatere najpogostejše programe, ki potekajo 
v sklopu promocije zdravja na delovnem mestu, ter opredelila značilnosti dobro pripravljenega 
načrta programa. Promocija zdravja pa izgubi ves pomen, ne glede na to, kako dobro je 
zastavljena, v kolikor si podjetje ne prizadeva za vzpostavitev zdravega in varnega delovnega 
okolja. S tem namenom sem za zaključek prvega dela diplomske naloge opredelila značilnosti 
delovnega okolja, ki zaposlenim omogoča osnovo za dobro zdravje in produktivno, kreativno 
ter uspešno delo.  
V empiričnem delu sem si kot cilj raziskave zastavila ugotoviti kakšen vpliv ima promocija 
zdravja v podjetju na zdrav življenjski slog zaposlenih. Programi in aktivnosti na področju 
promocije zdravja imajo v podjetju lahko dejanske pozitivne učinke na zdravje posameznikov 
zgolj v primeru, da se jih zaposleni poslužujejo tako na delovnem mestu, kot tudi v privatnem 
življenju. Kot raziskovalni metodi sem uporabila kombinacijo intervjuja in anket. Za 
kombinacijo obeh metod sem se odločila zaradi prednosti, ki jih vsaka ponuja: preko intervjuja 
sem z osebo, ki je v preučevanem podjetju zadolžena za izvajanje promocije zdravja, prišla do 
podrobnejših podatkov o načinu promoviranja zdravja med zaposlenimi. Predvsem me je 
zanimalo, katere cilje si s promocijo zdravja želijo doseči, na kakšen način vplivajo na 
zavedanje svojih zaposlenih glede pomembnosti zdravja ter ali ugotavljajo določene koristi, ki 
jih je vpeljava promocije zdravja prinesla podjetju. Spletni anketni vprašalnik pa mi je 
omogočal dostop do večjega števila zaposlenih in tako boljši vpogled v vpliv promocije zdravja 
na zaposlene. V vprašalniku sem se osredotočila predvsem na morebitno spremembo njihovega 
življenjskega sloga pred sodelovanjem pri aktivnostih promocije zdravja in po njem. 
Diplomsko delo sem zaključila s sklepnimi ugotovitvami na podlagi prebrane literature in 
opravljene raziskave.  
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Tema diplomskega dela je relevantna z vidika osveščanja tako delodajalcev, kot tudi 
zaposlenih, o pomembnosti izvajanja promocije zdravja na delovnem mestu. Vlaganje v zdravje 
zaposlenih bi moralo biti razumljeno predvsem kot naložba v podjetje in ne dodatni, nepotreben 
strošek. 
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2 OPREDELITVE ZDRAVJA 
 
»Vsak človek je ustvarjalec svojega zdravja ali bolezni« (Buddha) 
Znani pregovor pravi, da imajo zdravi ljudje tisoč želja, bolni pa le eno. Spet drugi pravi, da 
kadar izgubiš, kar imaš, tega vrednost spoznaš. Zdravje kot vrednota in naša prva prioriteta žal 
postane šele takrat, ko zbolimo mi, ali kdo od naših bližnjih. Velik del bolezni je povezan z 
našim življenjskim slogom, družbenim okoljem in delom, ki ga opravljamo. Velik del 
odgovornosti za lastno zdravje nosimo sami; zdravja si moramo želeti, potrebno je verjeti, da 
smo lahko zdravi, če se za to potrudimo in biti dovolj željni izvesti spremembe ter se odpovedati 
vsemu, kar nas odvrača s poti, ki vodi do zdravja in dobrega počutja. 
Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) definira zdravje ne le kot odsotnost bolezni, temveč 
tudi telesno, čustveno, duševno in socialno blaginjo. Zdravje je tako kazalnik naših navad in 
razvad. Odvisno je, poleg posameznikovih osebnostnih dejavnikov, tudi od ustreznih 
ekonomskih, socialnih in ostalih pogojev (Brown, Learmonth in Mackereth, 2015, str. 11). 
Za posameznika lahko rečemo, da je zdrava oseba, v kolikor ima fizično, duševno in socialno 
zdravje.  
Definicija fizičnega zdravja je relativno preprosta. V osnovi pomeni odsotnost bolezni in 
poškodb, torej da se dobro počutimo in ne čutimo nobenih bolečin. Definiciji fizičnega zdravja 
pa se pogosto dodaja tudi sposobnost imeti zadostno telesno pripravljenost, da lahko dosegamo 
druge, pomembnejše življenjske cilje in občutimo višji nivo dobrega počutja (Merela, 2014). 
Duševno zdravje pa je veliko več kot zgolj odsotnost duševnih bolezni; pomeni namreč tudi 
naše notranje zadovoljstvo, srečo in pomirjenost s samim seboj in svetom okoli nas. Vključuje 
kognitivno in čustveno komponento. Čustvena se nanaša na sposobnost doživljanja in izražanja 
čustev, kognitivna pa na zmožnost izpolnjevanja intelektualnih potencialov. Velik vpliv na 
duševno zdravje ima torej človekovo notranje psihično stanje; odnos, ki ga imamo do sebe.  
Socialno zdravje v svoji najbolj grobi obliki pomeni, da se dobro razumemo z ljudmi, ki so 
okoli nas, posledično pa se dobro počutimo v okolju, v katerem živimo. Definirano je iz treh 
vidikov; neodvisnost, medsebojni odnosi in odgovornost. Socialno zrel posameznik je v svojem 
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delovanju relativno avtonomen, sposoben medosebnih odnosov in sodelovanja z drugimi ter 
obenem sprejema odgovornost tako zase, kot tudi druge (Tones in Green, 2004, str. 11–13). 
Z dobrim socialnim zdravjem pa pomembno pripomoremo tudi k našemu duševnemu zdravju. 
Znano je namreč, da so nesocialni ljudje veliko bolj podvrženi duševnim težavam in boleznim.  
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3 DEJAVNIKI ZDRAVJA 
 
Dejavniki, ki negativno vplivajo na zdravje posameznikov, se imenujejo dejavniki tveganja. 
Opredeljeni so kot škodljivi vplivi iz našega okolja, ki povečujejo verjetnost nastanka določenih 
bolezni oziroma negativnih zdravstvenih stanj. Na nekatere dejavnike, kot so dednost, spol in 
starost žal ne moremo vplivati, medtem ko imamo pri izbiri načina življenjskega sloga povsem 
prosto pot. Življenjski slog zajema aktivnosti, s katerimi lahko pozitivno ali pa negativno 
vplivamo na svoje zdravje; odraža naš pristop h kakovosti življenja (Povše, 2010, str. 30–33). 
Poleg omenjenih dejavnikov, ki so predvsem na ravni posameznikov (notranji dejavniki), pa 
imajo velik vpliv na naše zdravje tudi dejavniki iz okolja in socialno-ekonomski dejavniki 
(zunanji dejavniki). Tako zunanji, kot notranji dejavniki lahko delujejo posamezno ali pa se 
med seboj prepletajo, različna izpostavljenost posameznikov določenim dejavnikom, pa se 
odraža v razlikah v zdravju (prav tam). 
Na dejavnike, kot so starost, spol in dednost, nimamo vpliva, prav tako pa sprememba okolja 
in socialno-ekonomski vplivi velikokrat od posameznikov zahtevajo veliko več, kot so v 
določenem trenutku zmožni storiti. Prav zato velja izpostaviti življenjski slog kot ključen 
dejavnik posameznikovega vpliva na lastno zdravje, ki je povsem odvisen od njegove lastne 
percepcije, želje in dojemanja pomena kakovostnega zdravja. Dojemanje kakovosti zdravja in 
posledično življenja, pa se razlikuje od posameznika do posameznika; za nekatere je fizična 
aktivnost in zdrava prehrana prioriteta, spet drugemu je bolj kot gibanje pomembno sproščeno 
uživanje v nezdravih navadah in zadovoljstvo ob gledanju najljubših TV oddaj. Kot na vseh 
preostalih področjih življenja pa je tudi pri iskanju zdravega življenjskega sloga potrebno najti 
kompromis med tem, kar si želimo, in tistim, kar je za nas dobro. 
 
3.1 Zdravje kot samoodgovornost 
Na naše zdravje ima vpliv velik nabor dejavnikov, kot so genetika, biološke značilnosti, 
socialno in ekonomsko okolje ter življenjski stil. Na nekatere izmed njih lahko vplivamo, na 
druge spet ne. Bistvena razlika med uspešnimi in malo manj uspešnimi posamezniki na katerem 
koli področju pa je, da so prvi, za razliko od ostalih, osredotočeni na to, kaj lahko spremenijo 
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in znotraj tega iščejo svoje potenciale. Podoben princip velja tudi pri doseganju optimalnega 
zdravja; gre za maksimiranje tistega, kar nam je dano.  
Vse se začne z odločitvijo, da si želimo biti zdravi, se boljše počutiti, imeti več energije in bolj 
polno živeti. Nadaljuje se s sprejemanjem tistega, na kar ne moremo vplivati, in spreminjanjem 
vsega preostalega kar lahko. Eno izmed najpomembnejših področij, na katerega imamo vpliv 
in ga lahko spreminjamo pa je življenjski slog.  
Življenjski slog je kombinacija izbire, priložnosti in zmožnosti. Obsega aktivnosti, ki so rezultat 
izbire posameznika med danimi možnostmi in odražajo njegov pristop h kakovosti življenja. S 
svojim načinom življenja lahko podpiramo zdravje ali tvegamo bolezen in določamo kakovost 
svojega življenja. Med najpomembnejše komponente življenjskega sloga uvrščamo prehrano, 
telesno aktivnost, stres in psihosocialne omejitve ter uživanje drog, alkohola in cigaret (Povše, 
2010, str. 33). 
3.1.1 Prehrana 
Hrana je poleg ostalih dejavnikov, predvsem telesne aktivnosti, pomemben dejavnik zdravja. S 
pravilnim načinom prehranjevanja lahko nadzorujemo povišan krvni tlak, ohranjamo normalno 
vrednost maščob in sladkorja v krvi ter preprečujemo debelost. Ta je namreč eden izmed 
glavnih dejavnikov tveganja za nastanek sladkorne bolezni, bolezni srca in ožilja, okvar na 
sklepih in nekaterih vrst raka (Kambič Budkovič, 2013, str. 34). 
Za ohranjanje zdravja je tako ključnega pomena zdravo prehranjevanje. Zdrava prehrana je 
tista, ki vsebuje vsa mikro in makro hranila, ki so potrebna za optimalno človekovo delovanje, 
ob hkratni čim manjši vsebnosti škodljivih snovi, ki zastrupljajo in obremenjujejo organizem 
(Povše, 2010, str. 33–35). 
Za lažjo izbiro prave prehrane, ki vsebuje zadosten vnos hranil, so strokovnjaki na področju 
prehrane razvili prehransko piramido, ki določa kolikšen delež določenih hranil naj bi 
vsebovala vsakodnevna prehrana (gl. Sliko 3.1). Od leta 2005 pa poznamo novo prehransko 
piramido, ki se imenuje »Moja piramida« (Slika 3.2), prejšnjo pa strokovnjaki označujejo kot 
neustrezno. Posebnost nove piramide je da, poleg prehranskih deležev hranil, prikazuje tudi 
pomen telesne dejavnosti. V stari prehranski piramidi so prevladovala živila, ki vsebujejo 
veliko ogljikovih hidratov, v »moji piramidi« pa so ta živila enakovredna z zelenjavo, 
beljakovinami in sadjem. Glavna razlika pri novi piramidi pa je predvsem v razdelitvi živil na 
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dobre in slabe. Usmerja nas k izbiri najbolj hranljivih virov ogljikovih hidratov, maščob in 
beljakovin. Prejšnja piramida pa predpostavlja, da so vse maščobe slabe, medtem ko naj bi bila 
večina ogljikovih hidratov koristna za zdravje (prav tam). 
Slika 3.1: Stara prehranska piramida 
 
Vir: Povše (2010, str. 34) 
Slika 3.2: Nova prehranska piramida 
 
Vir: Povše (2010, str. 34) 
Nova piramida izpostavlja predvsem eno ključno lastnost ustrezne prehrane, in sicer 
prilagodljivost posamezniku. Kljub posplošitvam in izpostavljanju pravil zdravega 
prehranjevanja ne obstaja način prehrane, ki bi ustrezal vsem. Naše potrebe po prehrani so 
odvisne od spola, teže, višine, telesne aktivnosti in presnove, kar pomeni, da je lahko določeno 
razmerje hranil za nekoga zdravo, za drugega pa povsem napačno (prav tam). 
Zdrava prehrana je, na kratko, torej tista, ki je za posameznika varna, uravnotežena in 
funkcionalna. Varnost prehrane se nanaša na njeno neoporečnost in ustreznost z načeli higiene 
živil. Uravnotežena prehrana pomeni ustrezen vnos vseh hranilnih snovi v pravem razmerju, 
prilagojenost energijske vrednosti potrebam posameznika in razporejenost obrokov tekom 
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celotnega dne. Funkcionalna prehrana pa je tista, ki nas ščiti pred različnimi boleznimi, 
predvsem boleznimi srca in ožilja, ter ima varovalen učinek na naše zdravje (Radivo, 2011, str. 
13–15). 
3.1.2 Psihosocialne obremenitve in stres  
Stres je najpogosteje opredeljen kot telesna in psihološka preobremenjenost organizma, ki je 
posledica prilagoditvenega odgovora telesa na zunanje dražljaje. Pogosto je pojmovan tudi kot 
najpogostejša bolezen moderne dobe (Meško, Meško Štok, Podbregar in Karpljuk, 2008, str. 
89). 
Pod stresom se znajdemo takrat, ko nastopi neskladje med dojemanjem zahtev in oceno 
sposobnosti za kljubovanje pritiskom. Zaposleni stres na delovnem mestu tako pogosto 
doživljajo takrat, ko imajo občutek, da niso kos danim nalogam oziroma so pričakovanja 
nadrejenih previsoka. Vzroki za stres so velikokrat kratki roki, prevelika odgovornost, slaba 
delovna klima in pomanjkanje ustrezne komunikacije med zaposlenimi ter podpore vodij (prav 
tam, str. 90). 
Izpostavljenost stresnim dejavnikom se odraža tako na individualni kot tudi na organizacijski 
ravni. Pri posameznikih se simptomi stresa največkrat kažejo v utrujenosti in težavah s spanjem, 
razdražljivosti, glavobolih, težavah z želodcem, občutku nesposobnosti in padcu učinkovitosti. 
Vse to pa se na delovnem mestu odraža v slabši komunikaciji med zaposlenimi, večjem 
nezadovoljstvu in zmanjšani pripadnosti organizaciji, povečanju prezentizma in absentizma ter 
zmanjšani produktivnosti in kreativnosti posameznikov (Podjed, Bajt in Jeriček Klanšček, 
2016, str. 25). 
Dolžnost upravljanja s stresom in ostalimi psihosocialnimi tveganji je bila z zakonom ZVZD-
1 uveljavljena leta 2011. Stres je namreč na prvem mestu tveganj za zdravje pri delu, od 50 do 
60 odstotkov dni vseh bolniških odsotnostih z dela mogoče pripisati psihosocialnim 
obremenitvam (prav tam, str. 24). 
Ne glede na prizadevanja organizacije za zmanjšanje psihosocialnih obremenitev na delovnem 
mestu, pa se je velikokrat stresu težko povsem izogniti. Za lažje soočanje s stresom je potrebno 
najprej prepoznati dejavnike stresa ter opredeliti naše reakcije nanje. Dejavniki, ki povzročajo 
stres, se imenujejo stresorji. Ločimo tri vrste:  
 Stresorji ozadja: neustrezne delovne razmere, hrup, vsiljen ritem dela, nenehno hitenje 
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 Stresorji okolja: nesreče, na katere ne moremo vplivati: požari, poplave, potresi… 
 Osebni stresorji: konflikti na delovnem mestu, bolezen, menjava delovnega mesta, 
izguba zaposlitve … 
Povzročitelji stresa na delovnem mestu so vezani predvsem na delo samo, vlogo posameznika 
v organizaciji, medosebne odnose, organizacijsko strukturo in klimo ter možnost usklajevanja 
družinskega in delovnega življenja. 
Delo samo oziroma narava dela se nanaša predvsem na delovne pogoje in posameznikovo 
zadovoljstvo z delom. Časovni pritisk predstavlja velik vir preobremenjenosti in vpliva na 
visoko stopnjo stresa, delovne neučinkovitosti in anksioznosti na delovnem mestu. Slabi 
delovni pogoji, kot so hrup, neprimerna temperatura, ravno tako vplivajo na zdravje zaposlenih 
in njihovo delovno uspešnost. Pomembno pa je omeniti tudi (pre)dolge delavnike in izmensko 
delo, kar vpliva na metabolizem, nivo sladkorja v krvi in je povezano z boleznimi srca in ožilja 
(Stare in drugi, 2012, str. 11–15). 
Drug večji vir stresa na delovnem mestu pa je posameznikova vloga v organizaciji. Glede na 
raziskave so trije izvori stresa vezani na dvoumnost vloge (posameznik nima jasne predstave o 
tem, kaj so njegove naloge in odgovornosti), konfliktnost vloge (posameznik opravlja naloge, 
ki niso njegovo delo) ter stopnja odgovornosti za druge (npr. potreba menedžerjev po 
zmanjševanju stroškov na eni strani ter skrb za varnost zaposlitve delavcev na drugi strani) 
(Lipnik, 2012, str. 78–81). 
Tretji najpogostejši povzročitelj stresa v organizaciji pa so medosebni odnosi, ki jih delimo na 
odnose s sodelavci, nadrejenimi in podrejenimi. Ne glede na vrsto pa je za ohranjanje dobrih 
medosebnih odnosov pomembno vzajemno spoštovanje, razumevanje in zaupanje. Visoka 
stopnja socialne podpore namreč zmanjšuje vplive dejavnikov stresa na delovnem mestu (prav 
tam). 
Ko prepoznamo dejavnike, ki nam povzročajo stres, se skušamo osredotočiti na naše reakcije 
nanje. Spremembe in zahteve poskušamo gledati kot pozitivne in jih razumeti kot izziv, ne 
grožnjo. Sami si organiziramo delo in si postavimo jasne cilje. Naloge si razdelimo po 
pomembnosti in se najprej lotimo težjih opravil. Po končanih nalogah, ki so nam predstavljale 
velik izziv, pa se sami nagradimo za opravljeno delo. Redno si privoščimo dopust in poskrbimo, 
da si čim večkrat vzamemo čas zase. Izogibamo se konfliktnim situacijam in zavračamo 
nerealne zahteve sodelavcev in nadrejenih. Pomembno je, da si sami postavljamo prioritete na 
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delovnem mestu, redno načrtujemo kratke odmore med delovnim časom in si delo ustrezno 
porazdelimo s sodelavci (Zaviršek Mikolič, 2013, str. 32). 
3.1.3 Fizična aktivnost 
Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) opredeljuje telesno aktivnost kot kakršnokoli 
gibanje, ki ga ustvarijo skeletne mišice, posledica pa se kaže v porabi energije nad ravnijo 
mirovanja. Telesna aktivnost je ena izmed najpomembnejših komponent zdravega načina 
življenja. Naše telo je namreč ustvarjeno za gibanje; z gibanjem ostaja funkcionalno, krepi 
mišice in kosti, zmanjšuje tveganja za pojav kroničnih obolenj, varuje srčno- žilni sistem in 
krepi imunski sistem (Drev, 2013). 
Poleg pozitivnih vplivov na fizično zdravje pa se koristni učinki vadbe kažejo tudi na 
mentalnem zdravju posameznikov. Verjetno smo že vsi slišali za slogan »zdrav duh v zdravem 
telesu«, ki ponazarja ravno to, da telesna aktivnost skrbi za naše psihofizično zdravje, torej 
ravnovesje zdravja telesa in duha.  
Kakršna koli aktivnost, tudi minimalna, je zagotovo boljša kot nobena; vsak posameznik bi se 
tako moral izogibati telesni nedejavnosti in vključiti aktivnost v svoj vsakdan. Za krepitev 
zdravja je priporočljiva količina vadbe za mladostnike in otroke 60 minut zmerne telesne vadbe 
na dan, za odrasle pa 30 minut na dan oziroma vsaj 5 dni na teden. Zmerna telesna vadba 
pomeni, da se nam poveča srčni utrip, občutimo toploto in zadihanost. Odrasli bi za ohranjanje 
mišične mase morali zvajati tudi vaje za krepitev mišic celega telesa vsaj dvakrat na teden. 
Priporočljivo je, da je telesna vadba raznolika in primerna starosti, stanju fizične pripravljenosti 
in zdravstvenem stanju (Rippe, 2019, str. 38–40). 
Še vedno pa se je potrebno zavedati, da 8 ur sedenja v službi, avtomobilu in pred televizijo, ne 
moremo nadomestiti zgolj s 30-minutno vadbo na dan, ne glede na to, kako intenzivna je. Telo 
je potrebno ohranjati v gibanju tekom celega dne; v službi je potrebno večkrat narediti premore, 
ki jih izkoristimo za razgibavanje, ter na tak način sprostimo telo iz prisilnih položajev. Že 
manjše spremembe, kot so uporaba stopnic namesto dvigala, kratki sprehodi in vožnja s 
kolesom, prispevajo k našemu zdravju in ohranjajo telo v gibanju (Drev, 2013). 
Ključno je tudi, da smo telesno aktivni v vseh življenjskih obdobjih in skozi vse leto. Pretirana 
visoko intenzivna vadba nekaj mesecev žal ne bo nadomestila skoraj celoletnega poležavanja. 
Prav tako pa ne bo bistveno prispevala k našemu zdravju, celo nasprotno: s pretirano vadbo 
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lahko telesu še bolj škodujemo in ga na tak način utrujamo. Rekreacijo je potrebno prepoznati 
kot zdrav način življenja in izbrati tisto vrsto vadbe, ob kateri ne bomo iskali izgovorov, da bi 
se ji izognili.  
3.1.4  Droge, alkohol in kajenje 
Kajenje in pitje alkohola sta dve najpogostejši odvisnosti, hkrati pa tudi odvisnosti, do katerih 
je družba najbolj strpna. Veliko posameznikov namreč ostro obsoja droge in druge prepovedane 
substance, medtem ko kljub zavedanju škodljivosti tako cigaret kot alkohola še vedno po njih 
(pre)pogosto posegajo. 
Po oceni Svetovne zdravstvene organizacije zaradi kajenja letno umre približno 6 milijonov 
ljudi, na svetu pa naj bi bilo približno 1,2 milijard kadilcev. Kadilci naj bi v povprečju živeli 20 
let manj in bili bolj dovzetni za bolezni, kot so rak na pljučih, grlu, požiralniku in ustni votlini, 
osteoporozo, parodontozo, okvare krvožilnega sistema in povišanim holesterolom (Kambič 
Budkovič, 2013, str. 61–63). 
Poleg cigaret pa je tudi uživanje alkohola povezano z negativnimi zdravstvenimi in socialnimi 
posledicami. Alkohol se v telesu obnaša podobno kot voda; potuje povsod, kamor gre lahko 
tudi voda. Zaradi te svoje značilnosti je odmerek alkohola, ki povzroča škodljive učinke, v 
primerjavi z ostalimi drogami veliko višji. Človekova kri lahko vsebuje ½ procenta alkohola ne 
da bi prišlo do smrti ali celo nezavesti. Ne glede na zaužito količino pa je alkohol za človeški 
organizem še vedno strup. Alkohol škoduje jetrom, srcu, živčevju in prebavnemu traktu, 
kronično pitje alkohola pa povzroča stanje, imenovano alkoholni hepatitis, ki povzroča smrt 
celic in cirozo jeter, ki lahko vodita v smrt. Prekomerno pitje alkohola onemogoča sposobnost 
telesa za absorpcijo hranilnih snovi iz zaužite hrane, ki se kaže v izčrpanih zalogah hranil v 
telesu, predvsem vitamina B (Manzardo, Goodwin, Campbell, Penick in Gabrielli, 2008, str. 3–
9). Obenem pa odvisnost od alkohola prizadene tudi posameznikovo socialno življenje: 
zastruplja odnose v družini, vpliva na delovno učinkovitost, hkrati pa je tudi krivec za številne 
prometne nesreče. 
Poleg že omenjenih, dovoljenih substanc (cigarete in alkohol) pa imajo pomemben vpliv na 
posameznikovo zdravje in doživljanje sveta okoli sebe tudi nedovoljene droge. Droga je 
psihoaktivna snov, ki vpliva na delovanje centralnega živčnega sistema in tako spreminja 
človekovo vedenje. Uživanje drog zastruplja celotni organizem in ga počasi uničuje, preveliki 
odmerki pa lahko za seboj pustijo trajne posledice in celo smrt. (Povše, 2010, str. 42). 
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4 PROMOCIJA ZDRAVJA 
 
Promocija zdravja je strategija s katero posamezniki in organizacije spremljajo in nadzorujejo 
dejavnike, ki vplivajo na njihovo zdravje ter ga na tak način skušajo tudi izboljšati. V širšem 
pomenu gre za vedo, ki združuje različno vrsto znanja disciplin, kot so psihologija, sociologija, 
ekonomija, epidemiologija in marketing. Njena podlaga je biopsihosocialni koncept zdravja, ki 
zdravje dojema kot vir vsakdanjega življenja in ne kot življenjski cilj (Peršolja, 2009, str. 83–
84). 
Promocija zdravja je veliko več kot zgolj golo podajanje in širjenje informacij; v samem bistvu 
gre za proaktiven proces sprejemanja odločitev na vseh ravneh družbe. V njenem središču je 
vizija opolnomočenja posameznikov k sprejemanju odgovornosti za dejavnike, ki vplivajo na 
njihovo zdravje. Kot pravi O'Donnell, gre torej za znanost in umetnost pomoči posameznikom 
k spremembi življenjskega sloga za dosego stanja optimalnega zdravja (1987, v Edelman in 
Kudzma, 2018, str. 11).1 
Osrednja komponenta promocije zdravja je zdravstvena vzgoja oziroma izobraževanje. Učenje 
je opredeljeno kot relativno trajna sprememba v sposobnostih posameznika; posamezniki so 
sposobni doseganja ciljev, ki jih pred pričetkom učenja niso bili. Učinkovito izobraževanje na 
področju zdravja se tako kaže v boljšem vpogledu v problematiko zdravja in njenem 
razumevanju, spremembi sprejemanja odločitev ter sposobnosti oblikovanja novih vrednot in 
prepričanj, ki so skladne s prejetim znanjem (Tones in Green, 2004, str. 24). 
Promocija zdravja v podjetju je opredeljena kot proces, v katerem se zaposlene usposablja v 
samonadzoru in izboljševanju lastnega zdravja. Gre za sistematično organizirane prostovoljne 
aktivnosti, ki so namenjene zaposlenim z namenom ohranjanja tako telesnega kot tudi 
duševnega zdravja, ter so obenem usmerjene k spreminjanju socialnega in ekonomskega okolja. 
V Sloveniji se programi promocije zdravja aktivno izvajajo šele od leta 2006 z ustanovitvijo 
programa Čili za delo, ki ga izvaja Klinični inštitut za medicino dela, prometa in športa, ter 
vključitvijo v evropski projekt Premikamo Evropo (Peršolja, 2009). 
                                                 
1 O'Donnel, M. (1987). Definition of health promotion. American journal of health promotion, 1(1), 4–5. 
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Promocija zdravja pa je lahko uspešna le ob skupnih prizadevanjih in sodelovanju delavcev, 
vodij in skupin za promocijo zdravja. Naloga delodajalcev je omogočiti zdravo delovno okolje 
in vključevati zdravje delavcev v strategijo upravljanja in organiziranja podjetja. Zdravi delavci 
so namreč tudi bolj zadovoljni in pomenijo manjše stroške za organizacijo. Na drugi strani pa 
je naloga zaposlenih aktivno vključevanje v aktivnosti promocije zdravja in nenehna skrb za 
lastno zdravje. Glavni cilj oziroma vizija promocije zdravja so tako zdravi ljudje v zdravih 
organizacijah. Koristi promocije zdravja se kažejo v večji produktivnost zaposlenih in bolj 
kakovostno opravljenem delu, zmanjšajo se stroški, vezani na bolniške odsotnosti, in stroški 
prezentizma, zaposleni pa so bolj zadovoljni in se lažje spoprijemajo s stresnimi dejavniki 
(Stergar, 2010, str. 3). 
Eno izmed najpomembnejših sporočil promocije zdravja je, da skrb za zdravje ljudi ne smemo 
omejiti zgolj na zdravstvo. Zdravje nastaja in je rezultat delovanja v različnih življenjskih 
okoljih: doma, v izobraževalnih ustanovah, na delovnem mestu, v družbenem okolju itd., zato 
je pomembno medresorsko sodelovanje in skupna prizadevanja posameznikov, družbenih 
skupin, delodajalcev, izobraževalnih ustanov in države (prav tam). 
 
4.1 Zakonske zahteve 
Zakon o varnosti in zdravju pri delu opredeljuje pomen promocije zdravja na delovnem mestu 
ter hkrati obvezuje delodajalce k načrtovanju aktivnosti, ki spodbujajo zdrav življenjski slog 
zaposlenih. Delodajalec je tako, glede na Zakon o varnosti in zdravju pri delu (ZVZD-1, 2011), 
dolžan:  
 načrtovati in izvajati promocijo zdravja na delovnem mestu (6. člen) 
 zagotoviti potrebna sredstva in način spremljanja izvajanja promocije zdravja na 
delovnem mestu (32. člen) 
 načrtovati promocijo zdravja na delovnem mestu v izjavi o varnosti z oceno tveganja 
(27. točka 76. člena). 
 
4.2 Načrtovanje in izvajanje promocije zdravja na DM 
Promocija zdravja je proces, ki za doseganje najboljših rezultatov zahteva nenehno učenje, 
prizadevanje, iskanje izboljšav in sodelovanje vodstva z zaposlenimi. Kljub temu da obstajajo 
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dobre prakse promocije zdravja na delovnem mestu, pa je iskanje najučinkovitejše poti za 
dosego zdravja zaposlenih naloga vsake organizacije posebej. Vsak dober program promocije 
zdravja je unikat vsake organizacije. Dobro oblikovan program promocije zdravja združuje tako 
potrebe in interese organizacije kot tudi potrebe zaposlenih. Pogosto se za primeren pristop 
uvajanja promocije zdravja v podjetje izkaže tudi pomoč zunanjih strokovnjakov, ki podjetjem 
pomagajo do kakovostne analize trenutnega stanja, kar jim omogoča oblikovanje ustreznega 
načrta promocije zdravja za dosego organizacijskih ciljev (Stergar in Udrih Lazar, 2012, str. 
15–24). 
Eden izmed glavnih izzivov izvajalcev promocije zdravja je usklajevanje ciljev oz. potreb 
menedžmenta in programov promocije zdravja. Pri vpeljavi programov v delovanje 
organizacije je namreč potrebno upoštevati proračunske omejitve, saj je pogosto glavni cilj 
delodajalcev ekonomski profit in ne zdravi zaposleni. Peršolja Černe (2009) tako navaja, da je 
za uspešno promocijo zdravja med najpomembnejšimi dejavniki usklajenost programa s cilji 
organizacije, podpora menedžmenta, vzpodbudnost programa in podporna kultura v podjetju. 
Za dosego učinkovitih rezultatov je zato potrebno prizadevanje tako delodajalca kot zaposlenih. 
Naloga vodij je zagotovitev ustrezne organizacije dela in delovnega okolja, ki omogoča 
pozitivno klimo med zaposlenimi in spodbuja njihovo dobro počutje. V nadaljevanju pa jim je 
potrebno predstaviti ukrepe za izboljševanje zdravja in jih spodbujati k sodelovanju pri 
aktivnostih. 
Ne glede na to, da se način izvajanja promocije zdravja med podjetji razlikuje, pa je za 
oblikovanje dobre prakse potrebno upoštevati šest ključnih korakov.  
Slika 4.1: Načrt promocije zdravja 
 
 
 
 
 
 
Vir: Podjed, Bilban in sodelavci (2014, str. 18) 
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V začetnih fazah, torej pri uvodnih aktivnostih in pripravi na izvajanje, je potrebno ustanoviti 
skupine za zdravje in poskrbeti za njihovo ustrezno usposabljanje. Promocijo zdravja se 
predstavi delavcem in se jih informira o njeni pomembnosti tako zanje kot za celotno 
organizacijo. V nadaljevanju je potrebno oceniti trenutno stanje in odkriti področja, kjer so 
potrebne največje spremembe. Po zbranih ugotovitvah se lahko pripravijo ukrepi in glavne 
prioritete za izvajanje promocije v naslednjem letu ali dveh. Pomembno je, da so te prioritete 
omejene na največ tri, tako, da jim lahko posvetimo dovolj pozornosti in časa. Ko imamo 
prioritete izbrane, se lahko lotimo priprave načrta promocije: pri tem je pomembno, da pri izbiri 
programov upoštevamo želje delavcev. Načrt mora biti kratek, merljiv in realen. Izbrani 
programi naj bodo tako usmerjeni k reševanju že nastalih težav, kot tudi preventivni. Jasno 
morajo biti tudi določeni odgovorni za izvajanje promocije zdravja in posameznih ukrepov, 
načini evalvacije in spremljanja uspešnosti ter roki, do katerih želimo doseči posamezne 
rezultate. Ko je načrt ustrezno pripravljen, se ga lahko začne vpeljevati v delovni proces 
organizacije. Ključ do uspešnosti programa je poleg dobrega načrta tudi v medsebojnem 
sodelovanju vodstva, skupin za promocijo zdravja in zaposlenih, ki se kaže predvsem v njihovi 
želji po vključitvi v programe. Ves čas izvajanja promocije zdravja pa je potrebno spremljati in 
nadzirati uspešnost programov. Ko izvajamo evalvacijo ocenjujemo predvsem rezultate (ali 
sploh delamo tisto, kar smo si zadali) in koristi za organizacijo in zaposlene (ali nam to, kar 
delamo tudi resnično koristi) (Podjed, Bajt in Jeriček Klanšček, 2016, str. 10–14). 
 
4.3 Programi promocije zdravja 
Ministrstvo za zdravje je za pomoč podjetjem pri načrtovanju in izvajanju promocije zdravja 
izdelalo smernice, ki podajajo temeljna načela in pristope za oblikovanje učinkovitih 
programov promocije zdravja. Namen smernic je spodbujati prizadevanja delodajalcev k 
vzpostavitvi ukrepov, ki zaposlenim omogočajo varovanje duševnega in fizičnega zdravja, 
boljše počutje, povečanje zadovoljstva in boljšo komunikacijo med zaposlenimi. Elementi 
promocije zdravja obsegajo skrb za zdravje zaposlenih in spodbujanje njihovega osebnostnega 
razvoja, izboljševanje delovnega okolja in delovnega procesa ter motiviranje zaposlenih k 
aktivni udeležbi v programih (Ministrstvo za zdravje, 2015). 
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4.3.1 Promocija zdrave/uravnotežene prehrane 
Prehrana je ena izmed ključnih dejavnikov, ki spodbujajo ali pa zavirajo zdravje, zato je 
smiselno, da v zdrav način prehranjevanja vlagajo tudi delodajalci. Podpora delodajalcev je 
tako lahko izražena z motiviranjem in informiranjem zaposlenih o koristih zdrave prehrane kot 
tudi z omogočanjem zdravih obrokov na delovnem mestu.  
Možni ukrepi delodajalcev so tako lahko različna izobraževanja zaposlenih o koristih zdrave 
prehrane in načinih njene priprave kot tudi delavnice s strokovnjaki za zdravo hujšanje. Če so 
v podjetju prisotni avtomati s prigrizki, se je potrebno dogovoriti z dobavitelji, da se jih napolni 
z zdravimi živili, podjetja pa lahko tudi sama ponudijo dostop do brezplačnega sadja na 
delavnem mestu. V kolikor ima podjetje lastno menzo, lahko v ponudbo vključi tudi zdrave 
jedilnike (Stergar in Udrih Lazar, 2012, str. 48–50). 
4.3.2 Spodbujanje telesne dejavnosti 
Redna telesna vadba poleg preprečevanja bolezni pripomore tudi k boljšemu počutju in večji 
količini energije. Zaradi vedno daljših delavnikov, stresa in težav pri usklajevanju družinskega 
in delovnega življenja pa si vedno manj posameznikov najde čas za telesno aktivnost. 
Delodajalci lahko že z majhnimi spremembami in vpeljavo telesnih aktivnost med delovnim 
časom veliko pripomorejo k bolj aktivnemu življenjskemu slogu zaposlenih. Ukrepi na 
področju gibanja so tako lahko aktivni odmori med delovnim časom, brezplačna ali cenejša 
uporaba fitnesov ali športnih površin, organizirane športne prireditve (Backovič Juričan in 
Verdnik, 2017). 
4.3.3 Ustvarjanje zdrave organizacijske strukture in klime 
Spodbujanje zdravja na delovnem mestu ne zajema zgolj upoštevanja formalnih pravil in 
zahtev, vezanih na zagotavljanje zdravja in varnosti pri delu, temveč tudi aktivno prizadevanje 
organizacije za ustvarjanje delovnega okolja, ki izboljšuje zdravje zaposlenih. Delovno okolje 
zajema poleg osnovnih pogojev, kot so ustrezna klima, svetloba, količina hrupa in delovna 
oprema, tudi ustrezno organizacijsko strukturo in klimo (Lorber, 2018). 
Znotraj vsake organizacijske strukture, ki jo razumemo kot vzorec odnosov med posameznimi 
deli organizacije, je posameznik, ki na svojem delovnem mestu opravlja svoje delo znotraj 
svojega področja. Pomembno je, da je organizacijska struktura prilagojena ciljem organizacije, 
jasno mora opredeljevati, katere so naloge posameznih organizacijskih delov in omogočiti 
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tekoč potek delovnih procesov. V kolikor so naloge in pristojnosti določenih delov organizacije 
nejasne, prihaja do napak in slabih medosebnih odnosov (Stergar in Udrih Lazar, 2012, str. 59). 
Poleg ustrezne organizacijske strukture pa ima za dobro počutje zaposlenih in nemoten delovni 
procesov velik vpliv tudi organizacijska klima. Opredeljena je kot vzdušje, ki je prisotno v 
določeni organizaciji. Zajema zadovoljstvo zaposlenih, medosebne odnose, motiviranost, 
sodelovanje, lojalnost in zavzetost za delo (prav tam). 
4.3.4 Preprečevanje poškodb pri delu 
Poškodbe pri delu je mogoče v veliki meri preprečiti z ustrezno delovno opremo in ureditvijo 
delovnega prostora, pogosto pa je razlog za nezgode pri delu tudi pomanjkljivo znanje 
zaposlenih in neupoštevanje pravil. Zaposlene na delovnih mestih z večjim zdravstvenim 
tveganjem je potrebno dodatno usposabljati in obenem voditi analizo poškodb in tveganj, ki so 
povezana z določenimi delovnimi mesti. Poleg upoštevanja osnovnih standardov in postopkov 
za varnost delovnih procesov je potrebno izvajati tudi redne preglede opreme in vzdrževalna 
dela (Stergar in Udrih Lazar, 2012, str. 50). 
 Kljub ustreznim postopkom dela in varnosti v delovnem okolju pa pogosto pride do poškodb 
zaradi neupoštevanja pravil ali pomanjkanja znanja delavcev. Najbolj dovzetni za poškodbe naj 
bi bili tako delavci, ki so zaposleni manj kot dve leti, ter posamezniki med 18. in 24. letom 
oziroma starejši od 55 let. Razlog za poškodbe pri mlajših je največkrat v neupoštevanju pravil, 
pri starejših pa zaradi okorelosti telesa in slabšega fizičnega zdravja. Posameznike je tako 
potrebno spodbujati k zavedanju, da je ob ustreznem delovnem okolju, za svojo varnost 
odgovoren tudi vsak sam (Merela, 2014). 
4.3.5 Skrb za duševno zdravje zaposlenih 
Delo, ki ga opravljamo, je poleg osebnostnih dejavnikov in okolja v katerem živimo, eno izmed 
najpomembnejših področij vsakega posameznika. Na delovnem mestu namreč preživimo velik 
del svojega življenja, hkrati pa se skozi delo samouresničujemo in razvijamo svoje potenciale. 
Promocija duševnega zdravja je zato prav tako pomembna kot spodbujanje fizičnega zdravja 
zaposlenih.  
Duševno zdravje in blagostanje je opredeljeno kot dinamično stanje, znotraj katerega je 
posameznik zmožen razvijati svoje potenciale, produktivno in kreativno opravljati delo, se 
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soočati z izzivi in graditi pozitivne odnose z drugimi (Brown, Learmonth in Mackereth, 2015, 
str. 12). 
V kolikor se zaposleni počutijo koristne, imajo možnost izražanja svojih talentov in idej, čutijo 
podporo sodelavcev in nadrejenih ter se na splošno dobro počutijo, potem je delovno mesto 
pomemben dejavnik, ki varuje duševno zdravje zaposlenih. Žal pa imajo lahko delovne 
obremenitve, neustrezna komunikacija, pomanjkanje podpore med zaposlenimi, težave pri 
usklajevanju poklicnega in delovnega življenja negativen vpliv na duševno zdravje 
posameznikov. Podatki kažejo, da stres v Sloveniji več kot četrtina zaposlenih doživlja na 
dnevni ravni oziroma zelo pogosto. Vzrok za to pa so največkrat prevelike obremenitve na 
delovnem mestu (Jeriček Klanšček, Hribar in Bajt, 2017). 
Vsak posameznik lahko v veliki meri pripomore k zmanjševanju vpliva stresnih dejavnikov in 
lažjim spopadanjem s stresom. V prvi vrsti je najpomembnejše najti vzroke za stres in 
izpostaviti možne načine reševanja problema. Na dolgi rok pa se je potrebno osredotočiti na 
spreminjanje načina razmišljanja o problemih in soočanja z njimi. Smiselno se je tudi naučiti 
različnih tehnik sproščanja, ki vključujejo meditacijo, dihanje mišično sproščanje… in jih 
uporabiti v stresnih situacijah (Merela, 2014). 
V kolikor je naloga zaposlenih predvsem učenje lažjega soočanja s stresnimi dejavniki, ki se 
jim na delovnem mestu pogosto ni mogoče povsem izogniti, pa je odgovornost delodajalca 
predvsem zmanjševanje vplivov stresa in omogočanje zdravega delovnega okolja. Dobri 
programi promocije zdravja na delovnem mestu, ki vključujejo tudi promocijo duševnega 
zdravja, omogočajo lažje informiranje zaposlenih s tehnikami in načini soočanja s stresom. 
Zaposlenim je potrebno nuditi podporo, ko jo potrebujejo, ter jih spodbuditi, da spregovorijo s 
svojih skrbeh in težavah. Dobro usposobljen vodstveni kader omogoča lažje prepoznavanje 
znakov stresa pri zaposlenih ter jim tudi pomaga pri iskanju optimalnih rešitev za zmanjševanje 
stresa (Jeriček Klanšček, Hribar in Bajt, 2017). 
4.3.6 Pomoč pri usklajevanju delovnega in družinskega življenja 
Usklajevanje delovne in družinske sfere je postalo zaradi sprememb v družbi v zadnjih 
desetletij, kot so npr. zaposlitev obeh partnerjev, daljši delovniki, stres na delovnem mestu itd., 
eno izmed pomembnejših področij, ki zahtevajo spremembe in ukrepe. Kompleksnost področja 
se kaže v izzivih, s katerimi se soočajo ne le starši, temveč vsi, ki imajo v svoji bližini 
posameznike, ki zahtevajo posebno nego in pomoč, torej tudi starejši in bolniki. Težave, ki 
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izhajajo iz problematike usklajevanja poklicnega in družinskega življenja, se kažejo predvsem 
v boleznih psihosomatskega izvora in izgorelosti (Stare in drugi, 2012, str. 35–37). 
Zaradi kompleksnosti področja pa je v izogib negativnim posledicam potrebno sodelovanje 
države, organizacije in posameznikov. Razvite države so za reševanja omenjene problematike 
razvile različne modele rešitev, kot so enakost med spoloma pri vzgoji otrok, starševski dopust, 
otroško varstvo in politiko denarnih podpor. Organizacije lahko ukrepajo in pomagajo s 
fleksibilnimi delovniki, varstvom otrok v bližini organizacije in možnostjo dela od doma 
(Bregant in drugi, 2012, str. 30–33). 
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5 ZDRAVJE SE SPLAČA 
 
Promocija zdravja je predvsem naložba podjetja in ne strošek, kot se velikokrat napačno 
predpostavlja. Vsak delodajalec se namreč dobro zaveda, da samo zdrav delavec lahko prinaša 
koristi in zaslužek podjetju, bolan zaposleni pa pomeni finančno obremenitev in izpad dohodka.  
Zagotavljanje varnosti na delovnem mestu in omogočanje zdravega delovnega okolja 
zmanjšujeta možnost poškodb in poklicnih bolezni, hkrati pa sta tudi bistvena elementa 
poslovne uspešnosti in konkurenčnosti podjetja. Lipnik (2012) je mnenja, da je zdravo in varno 
delovno okolje eden glavnih ciljev podjetja, saj na tak način zviša produktivnost zaposlenih, 
pozitivno vpliva na njihovo moralo ter zmanjša stroške, vezane na bolniške odsotnosti.  
Izvajanje promocije zdravja zahteva visoko stopnjo sodelovanja med zaposlenimi, kar 
izboljšuje medosebne odnose ter povečuje občutek skupnosti in pripadnosti. Poleg tega delavci 
pogosto določene cilje lažje dosežejo skupaj in boljše izpeljejo delovne naloge, kot bi jih sami. 
Posvečanje skrbi zdravju zaposlenih kaže, da se podjetje zaveda pomembnosti človeškega 
kapitala kot najpomembnejše komponente uspešne organizacije. S tem se tudi izboljšuje javna 
podoba podjetja in njegov položaj na trgu dela (Podjed, Bilban in sodelavci, 2014, str. 11–13). 
Koristi promocije zdravja za zaposlene se odražajo v ohranjanju in izboljševanju njihovega 
zdravja, večjem zavedanju in motivaciji za zdrav življenjski slog, boljšem počutju doma in na 
delovnem mestu in boljši klimi ter odnosih s sodelavci. 
 Za delodajalce se prednosti promocije zdravja kažejo v nižjih stroških, povezanih z bolniškimi 
odsotnosti zaposlenih, povečani motivaciji in produktivnosti zaposlenih ter posledično večji 
kakovosti storitev in izdelkov, inovativnosti in ustvarjalnosti zaposlenih ter ne nazadnje 
izboljšanem ugledu podjetja na trgu dela (Podjed, Bilban in sodelavci, 2014, str. 11–13). 
Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu obenem navaja, da se vsak vložen evro v 
zdravje zaposlenih povrne z 2,5 do 4,8 evri. Zdravstveni absentizem naj bi se s pomočjo 
promocije zdravja zmanjšal za od 12 % do 36 %, produktivnost zaposlenega pa zvišala za do 
20 %. Za doseganje navedenih rezultatov pa potrebujemo od 3 do 5 let (Podjed in Željeznov 
Seničar, 2016, str. 12). 
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5.1 Prezentizem 
Pomembno pa je izpostaviti tudi zmanjšanje stroškov prezentizma, torej stroškov, ki nastajajo 
zaradi bolezni in slabega počutja tistih zaposlenih, ki so kljub temu prisotni na delovnem mestu. 
Pogosto se zgodi, da takšni zaposleni okužijo ostale ali pa zaradi bolezni niso sposobni 
kakovostno opravljati svojega dela in tako prihaja do napak in nepravilnosti. Zaposleni tako 
kljub bolezni prihajajo na delovno mesto ali zaradi osebnih razlogov (občutek odgovornosti, 
pripadnost organizaciji, zaskrbljenost za varnost zaposlitve,) ali organizacijskih (pritisk 
nadrejenih ali sodelavcev, delavec nima nadomestila, večja količina dela, ko se vrne v službo). 
Včasih pa je razlog za prihod na delovno mesto kljub slabemu počutju tudi skrivanje bolezni, 
za katere si zaposleni ne želijo, da bi zanje izvedeli sodelavci (Sedlar in Šprah, 2011, str. 32–
33). 
 Prezentizem naj bi se pojavljal predvsem pri kroničnih ali epizodičnih boleznih kot so astma, 
depresija, migrena in glavoboli, bolečine v hrbtenici, alergije, izgorelost itd. Pogostejši je pri 
zaposlenih, ki imajo majhne otroke, slabo plačanih delavcih in tistih, ki so zaposleni preko s.p 
saj si zaradi zmanjšanja prihodkov ne morejo privoščiti bolniške odsotnosti. Pogosto pa je 
prezentizem prisoten tudi pri posameznikih, tako imenovanih deloholikih, ki si ob velikih 
delovnih zahtevah sami ne znajo postaviti mej (Jakopec, 2012, str. 23–26). 
Raziskava kaže, do so zaposleni, ki so več kot petkrat letno prišli na delo kljub bolezni, bili v 
naslednjem letu in pol pogosteje odsotni za dalj časa zaradi bolniškega staleža. Prav tako imajo 
zaposleni, ki kljub bolezni ne ostanejo doma in si popolnoma opomorejo, oslabljen mehanizem 
za obvladovanje stresa, kar vodi v večje tveganje za pojav psihosocialnih težav. Stroški 
prezentizma naj bi organizacijo stali približno še enkrat več kot stroški bolniških odsotnosti 
(Sedlar in Šprah, 2011, str. 33–36). 
 
5.2 Absentizem 
Pojem absentizem v grobem označuje pojav, ko so zaposleni odsotni z delovnega mesta. 
Odsotni pa so lahko zaradi različnih razlogov: letnega dopusta, izobraževanj, lastnih 
zdravstvenih težav, problemov v družini itd. Država in delodajalci si tako prizadevajo za 
zmanjševanje predvsem tistih stroškov, ki so vezani na izostanek zaposlenih z dela zaradi 
zdravstvenih razlogov.  
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V Sloveniji naj bi bilo povprečno z dela vsak dan odsotnih med 38.000 in 40.000 zaposlenih, 
kar na letni ravni pomeni približno 10.000.000 izgubljenih delovnih dni. Dejavniki, ki vplivajo 
na izostanek z dela zaradi bolniškega staleža, so predvsem tisti, ki vplivajo na zdravje 
zaposlenih. Vezani so na vzroke, ki so povezani z delovnim okoljem, dejavniki zunanjega 
okolja in dejavniki, vezani na značilnosti posameznika (Bregant in drugi, 2012, str. 20–24). 
Podjetja se s problematiko absentizma na delovnem mestu soočajo z različnimi programi in 
ukrepi. Dobre prakse nekaterih delodajalcev pa kažejo na to, da je problem odsotnosti z dela 
zaposlenih s pravilnimi pristopi rešljiv oziroma vsaj obvladljiv. Dobre prakse vezane na 
zdravstveni absentizem zaposlenih, ki so se pozitivno izkazale pa so vezane predvsem na (prav 
tam):  
 oblikovanje timov za analizo vzrokov bolniškega staleža 
 pogovori z zaposlenimi po njihovi vrnitvi na delovno mesto 
 brezplačni zdravstveni pregledi in cepljenja 
 brezplačne športne aktivnosti 
 ergonomsko oblikovani pripomočki na delovnem mestu 
 kontrole na domu, medtem ko so zaposleni odsotni z dela 
 informiranje o zdravem življenjskem slogu in opolnomočenje sodelavcev, da lahko za 
svoje zdravje naredijo največ sami. 
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6 USPEŠNOST PROGRAMA PROMOCIJE ZDRAVJA 
 
Kljub izvajanju programov promocije zdravja podjetja v nekaterih primerih ne ugotavljajo 
izboljšanj in koristi, ki naj bi jih tovrstni programi prinesli zaposlenim in delodajalcem. Za to 
je največkrat krivo pomanjkanje sodelovanja zaposlenih, neprilagojenosti ukrepov željam in 
potrebam zaposlenih ter izvajanje ukrepov brez natančne analize stanja v podjetju, premalo 
denarja, namenjenega promociji zdravja ter splošno pomanjkanje predanosti in energije, 
vložene v projekt (Podjed, Bilban in sodelavci, 2014). 
Goetzel in Ozminkowski (2008) navajata ključne značilnosti uspešnih programov:  
 visoka stopnja sodelovanja zaposlenih 
 prilagojenost programa potrebam zaposlenih 
 ponudba raznovrstnih aktivnosti in načinov sodelovanja 
 zadostno trajanje izvajanja programov 
 motiviranje zaposlenih k sodelovanju in podpora 
 omogočanje lahkega dostopa do aktivnosti 
Kot najboljši način ohranjanja zaposlenih pri aktivnostih se je izkazalo definiranje ciljev. Cilji 
morajo biti realni, kratkoročno usmerjeni, fleksibilni in postavljeni s sodelovanjem zaposlenih 
in vodij programov. Zaposleni morajo imeti lahek dostop do aktivnosti, ki so prilagojene 
njihovim željam in spodbujajo sodelovanje, skupinsko delo, pravičnost in spoštovanje vseh, ki 
so vanje vključeni (Goetzel in Ozminkowski, 2008). 
Formula za uspešnost programov mora temeljiti na načelu »reševanja problemov« in 
vključevati vse komponente, ki so za to potrebne. (Gl. Sliko 6.1) 
Slika 6.1: Načrt programa promocije zdravja 
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Za doseganje cilja promocije zdravja, torej »zdravi ljudje v zdravih organizacija« sta tako 
potrebni predanost in sodelovanje vodstva ter vseh zaposlenih. Zaposlene je potrebno motivirati 
k sodelovanju s pozitivnim pristopom, pohvalami in spodbudami ter jih aktivno vključiti v 
projekt. Udejstvovanje delavcev pri promociji zdravja ne bi smelo temeljiti zgolj na pasivnem 
sodelovanju in upoštevanju pravil, temveč tudi preko sodelovanja pri posvetovanjih, predlogih 
in oblikovanju aktivnosti. Kvalitetna ocena stanja v organizacije je podlaga dobrega programa; 
omogoča določitev ključnih potreb zaposlenih in možnosti izboljšav. Pomembno je, da je 
program promocije zdravja vključen v vse pomembne odločitve na vseh ravneh organizacije. 
Aktivnosti morajo biti raznolike in usmerjene tako v posameznika kot v okolje, saj se na tak 
način zmanjšujejo dejavniki tveganja (npr. nezadovoljstvo zaposlenih), obenem pa se omogoči 
razvoj različnih dejavnikov in potencialov zdravja (Podjed, Bilban in sodelavci, 2014). 
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7 ZDRAVO DELOVNO OKOLJE 
 
Programa promocije zdravja, ne glede na to, kako dobro je zastavljen, pa nima smisla izvajati, 
v kolikor delodajalec ne poskrbi za varno in zdravo delovno okolje.  
Za dobro fizično počutje zaposlenih in prijetno delovno klimo v organizaciji je pomembno, da 
se zaposleni dobro počutijo v svojem delovnem okolju. Na delovnem mestu preživimo v 
povprečju osem ur na dan, zato je še toliko pomembnejše, da imamo ustrezne delovne pogoje. 
Optimalni pogoji v prostoru za delo so tako 21 stopinj in 40 % vlažnost. V kolikor temperatura 
delovnega prostora ni optimalna, negativno vpliva na delovno uspešnost. To je zaznati 
predvsem pri delu, ki zahteva gibalno spretnost, saj prehladen ali prevroč prostor vplivata na 
obremenitev krvnega sistema, zmožnost zaznav in reakcijski čas. Prav tako sta pomembni tudi 
ustrezna osvetlitev prostora in čim manjša izpostavljenost hrupu. Hrup namreč lahko povzroča 
stres, slabšo koncentracijo, oteženo komunikacijo in zmanjšuje možnost pomnjenja (Merela, 
2014, str. 10–14). 
Poleg ustreznega delovnega okolja pa ima velik vpliv na fizično zdravje in počutje tudi oprema 
delovnega mesta. V Sloveniji je razlog za bolniški stalež zaposlenih v več kot 60 % zaradi 
zdravstvenih težav, ki so posledica neustrezne opreme delovnega mesta. Najpogostejše 
poškodbe so tako boleči sklepi in mišice, udarnine, težave s hrbtenico…Ergonomsko 
oblikovani pripomočki za delo preprečujejo poškodbe, nastale zaradi ponavljajočih se gibov in 
prisilne drže na delovnem mestu, ki lahko vodijo v dolgotrajno delovno nezmožnost (prav tam, 
str. 17–19). 
Poleg težav in poškodb, ki so posledica neustrezne delovne opreme, pa je velikokrat razlog za 
nezgode na delovnem mestu tudi pomanjkljivo znanje in neupoštevanje pravil zaposlenih. 
Odgovornost za preprečevanje delovnih poškodb je tako pri delodajalcu kot tudi zaposlenih. 
Dolžnosti delodajalca se nanašajo na seznanitev s pravili za varno delo zaposlenih, 
zagotavljanje ustreznih delovnih pogojev in odstranjevanje nevarnosti z delovnega okolja in 
nenehno izobraževanje na področju varovanja zdravja. Delavci pa so dolžni upoštevati pravila 
za varen način dela, obveščati delodajalca o morebitnih nevarnostih na delovnem mestu, skrbeti 
za urejenost svojega delovnega mesta, nositi varovalno opremo, v kolikor se to zahteva in 
skrbeti za svoje zdravje in varnost (Povše, 2010, str. 48–51). 
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8 RAZISKAVA IN REZULTATI 
 
Namen raziskave je ugotoviti, ali lahko podjetje preko ukrepov promocije zdravja bistveno 
vpliva na zdravje zaposlenih in jih na tak način spodbuja k spremembi življenjskega sloga. 
Raziskava je potekala v obliki študije primera, in sicer v podjetju Marand d. o. o. Podjetje 
Marand d. o. o. je eno izmed vodilnih slovenskih podjetij na področju informacijsko-
komunikacijske tehnologije. V podjetju je trenutno zaposlenih približno 150 zaposlenih.  
Na podlagi preučevane relevantne literature sem si ustvarila boljšo sliko obravnavanega 
problema in postavila tri osrednje hipoteze, ki me bodo usmerjale pri izvedbi raziskave.  
1. HIPOTEZA: Zaposleni spodbude s področja promocije zdravja dojemajo kot pozitivne 
in se aktivno udeležujejo aktivnosti, ki so z njimi povezane.  
2. HIPOTEZA: Posamezniki preko tovrstnih aktivnosti pridobivajo nove vrste znanja, ki 
vplivajo na njihovo zavedanje pomena zdravega načina življenja.  
3. HIPOTEZA: Zaposleni, ki na delovnem mestu upoštevajo ukrepe in se aktivno 
udeležujejo aktivnosti s področja promocije zdravja, poskušajo tudi v privatnem 
življenju ravnati v skladu z njimi.  
 
8.1 Merski inštrument 
Empirični del diplomske naloge temelji na različnih metodah in načinih raziskovanja. V prvem 
delu sem opravila intervju kot kvalitativno analizo raziskovanja, in sicer z osebo, ki je v podjetju 
zadolžena za opravljanje promocije zdravja. Za razčlembo intervjuja sem uporabila metodo 
deskripcije. S pomočjo intervjuja sem prišla do podrobnejših podatkov glede izvajanja 
promocije zdravja v preučevanem podjetju, ter obenem dobila vpogled v vidik delodajalca 
glede dojemanja pomena zdravja svojih zaposlenih. Intervju je bil polstrukturiran, torej je 
vseboval kombinacijo vprašanj zaprtega in odprtega tipa. Kombinacija obeh tipov vprašanj mi 
je omogočala lažje sledenje informacijam, ki sem jih želela pridobiti, obenem pa je 
intervjuvanki še vedno dopuščala možnost odgovarjanja brez omejitev. Intervju je obsegal deset 
vprašanj, v katerih sem se osredotočila na aktivnosti v sklopu promocije zdravja, ki jih izvaja 
podjetje, odnos intervjuvanke do promocije zdravja ter kateri so glavni cilji, ki jih podjetje želi 
doseči preko promocije zdravja. Intervju je potekal v živo na sedežu podjetja.  
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V nadaljevanju svoje raziskave pa sem uporabila anonimno spletno anketo kot kvantitativno 
analizo raziskovanja. Za razčlembo in analizo pridobljenih anket sem uporabila statistično 
metodo. Anketa vsebuje 11 vprašanj, pri čemer sta dve vprašanji odprtega tipa, ostala so 
zaprtega tipa. Vprašanja so postavljena na podlagi prebrane literature in odgovorov, ki sem jih 
pridobila s pomočjo intervjuja. V prvem delu ankete sem od anketirancev želela izvedeti, ali so 
sploh seznanjeni s pojmom promocije zdravja in ali se udeležujejo aktivnosti, ki so z njo 
povezane ter kako pogosto. Zanimalo me je tudi, kako bi ocenili omenjene aktivnosti in ukrepe, 
ki so prisotni v njihovem podjetju. V nadaljevanju pa sem se bolj posvetila vplivu promocije 
zdravja na njihov življenjski slog in kaj je botrovalo morebitni spremembi. Zanimala me je tudi 
njihova ocena uspešnosti delodajalca pri informiranju in motiviranju zaposlenih za doseganje 
boljšega zdravja. 
 
8.2 Opis vzorca 
V vzorec je bilo vključenih 32 zaposlenih v podjetju Marand d. o. o., ki so se odzvali povabilu 
za reševanje ankete. Enote v vzorcu so bile izbrane na podlagi slučajnostnega vzorčenja. Vsem 
sodelujočim v anketi je bila zagotovljena anonimnost. Anketiranje je potekalo preko spletne 
aplikacije za anketiranje 1KA. 
Ankete so bile poslane 50 zaposlenim, popolnoma rešenih pa sem nazaj prejela 32. 4 ankete so 
bile pomanjkljivo izpolnjene, zato sem jih izločila iz vzorca. Realizacija vzorca je bila tako 64 
odstotna. Menim, da bi bila ta številka nekoliko višja, v kolikor bi anketne vprašalnike 
zaposlenim poslala izven sezone dopustov. 
Poleg anketirancev sem v raziskavo vključila tudi eno osebo, s katero sem opravila intervju. 
Oseba je bila izbrana na podlagi svoje funkcije v podjetju, saj se poleg ostalih obveznosti 
ukvarja tudi z načrtovanjem in izvajanjem promocije zdravja. Med pogovorom je z mano delila 
praktične informacije glede poteka promocije zdravja v izbranem podjetju in mi na tak način 
ponudila boljši vpogled v predmet raziskave. Poleg opravljenega intervjuja pa mi je z veseljem 
ponudila pomoč tudi pri lažjem dostopu do anketirancev in bila odprta za morebitna dodatna 
vprašanja, vezana na raziskavo.  
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8.3 Analiza raziskave 
8.3.1 Povzetek intervjuja 
Intervju sem opravila s Katarino Klanšček, ki je v podjetju Marand d. o. o. zadolžena za 
izvajanje promocije zdravja. (Celoten intervju v Prilogi B)  
Najprej me je zanimalo, kako dolgo že izvajajo promocijo zdravja v podjetju. Odgovorila je, da 
promocijo izvajajo že kar nekaj let. Športne aktivnosti imajo kot brezplačno dejavnost na voljo 
že več kot 20 let, pred približno šestimi leti pa so uvedli tudi sadje na delovnem mestu, kjer 
dvakrat tedensko pripeljejo zabojčke različnega sezonskega sadja. Že nekaj let se organizirano 
udeležujejo različnih tekov, maratonov in kolesarjenja. 
 Ko sem jo povprašala o aktivnostih, ki jih podjetje izvaja v okviru promocije zdravja, me je 
presenetila predvsem z raznovrstnostjo ponudbe. Izpostavila je brezplačne športne aktivnosti, 
kot so fitnes, plavanje, vodene vadbe, joga, badminton, nogomet…Ves čas imajo omogočeno 
tudi sadje na delovnem mestu, avtomate za vodo, vsak zaposleni je dobil tudi personalizirano 
stekleničko za vodo, v avtomatih imajo samo zdrave prigrizke, kavni avtomati pa so narejeni 
tako, da naredijo kavo brez sladkorja. Podjetje občasno organizira tudi predavanja na temo 
zdravja, kot je zdrava prehrana, stres na delovnem mestu in predavanja o pomoči ob srčnem 
zastoju. Kot izjemno pozitiven ukrep je omenila prihod fizioterapevta, ki je po delovnih mestih 
pregledal, ali zaposleni pravilno sedijo in jim svetoval, kako ohranjati pravilno držo v času 
delavnika. Na voljo so jim tudi 15 minutne manualne terapije, podjetje pa je za varnost 
zaposlenih poskrbelo tudi z nakupom defibrilatorja. Izpostavila je tudi organizirane izlete v 
hribe za zaposlene in njihove družine ter skupne udeležbe na različnih tekih, maratonih in 
kolesarjenjih, kjer so zaposleni oblečeni v enotne majčke in trenirke. Podjetje Marand d. o. o. 
pa je tudi eden izmed ponosnih soorganizatorjev teka »hop na grad«.  
Glede na raznovrstnost ponudbe me je zanimalo, na kakšen način poskrbijo, da zaposleni 
pridejo do informacij o vseh aktivnosti: Pravi, da je za to dobro poskrbljeno: »Zaposleni so 
obveščeni prek elektronske pošte mamo pa tut intranet, kjer so dostopne informacije. Vedno 
prejmemo tut opomnik za tekoče aktivnosti« (Klanjšček, osebni intervju, 2019, 7. avgust).2 
                                                 
2 Zvočni posnetek je v obliki surovih podatkov na voljo pri avtorici. Transkript intervjuja je v Prilogi B. 
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V nadaljevanju me je zanimalo, kako pomembni se ji zdijo določeni cilji, ki naj bi jih promocija 
zdravja na delovnem mestu prinesla. Vse cilje, ki sem ji jih naštela (zmanjšanje poškodb pri 
delu, povečanje zadovoljstvo zaposlenih, zmanjšanje absentizma in bolniških odsotnosti, 
izboljševanje zdravja in počutja zaposlenih, večja produktivnost zaposlenih in spodbujanje 
zaposlenih k zdravemu načinu življenja tudi izven delovnega časa), je ocenila kot zelo 
pomembne in dodala, da vse upoštevajo pri oblikovanju aktivnosti na področju promocije 
zdravja. 
Na vprašanje, ali po vpeljavi promocije zdravja ugotavljajo tudi zmanjšanje bolniških 
odsotnosti, mi je odgovorila, da tega podatka nima, saj meritev niso izvajali.  
Zanimalo me je tudi, kako bi sama ocenila sprejemanje ukrepov pri zaposlenih in katere 
ponujene aktivnosti se ji zdijo najboljše sprejete. Meni, da zaposleni z naklonjenostjo 
sprejemajo ponujene ukrepe. Pri tem je še dodala, da so najboljše sprejete športne aktivnosti, 
kjer so kapacitete vedno polno zasedene, obenem pa je tudi sadje na delovnem mestu postalo 
nepogrešljivo.  
V nadaljevanju najinega pogovora sva se osredotočili predvsem na vpliv, ki ga imajo omenjeni 
ukrepi in aktivnosti na življenjski slog posameznikov. Na začetku me je zanimalo, ali meni, da 
lahko zaposleni dejansko občutno vplivajo na svoje zdravje zgolj z aktivnostmi, ki jih izvajajo 
v podjetju. Na vprašanje je odgovorila pritrdilno, vendar pa je določen del odgovornosti 
prenesla tudi na zaposlene same : »Mislm da lahko, ker se marsikatera aktivnost, ki jo ponuja 
podjetje izvaja izven delovnega časa. Seveda pa mora usak zaposlen za svoje zdravje v prvi 
vrsti poskrbet tudi sam« (prav tam). 
Pritrdilno mi je odgovorila tudi na vprašanje, če v podjetju spodbujajo zaposlene k zdravemu 
življenjskemu slogu tudi izven delovnega časa in dodala, da veliko aktivnosti poteka izven 
delovnega časa.  
Dotaknili sva se tudi pomena, ki ga ima promocija zdravja za ugled podjetja. Meni, da tovrstne 
aktivnosti pomembno pripomorejo k boljšemu ugledu podjetja na tegu dela. »…zaposleni se s 
ponosom pohvalijo z vsemi aktivnostmi in bonusi, ki jim jih nudi podjetje« (prav tam). 
Zadovoljstvo zaposlenih je največkrat tudi najbolj relevanten podatek, ki kaže, koliko podjetje 
dejansko vlaga v svoje zaposlene ter koliko pozornosti jim namenja.  
Za konec sem ji postavila še zadnje vprašanje »Kaj vam pomeni promocija zdravja na DM? Jo 
vidite kot dodatni strošek ali naložbo za podjetje?«, na katerega mi je odgovorila, da je v 
 37 
njihovem podjetju to vsekakor naložba, saj kot pravi »… le zadovoljni in zdravi zaposleni lahko 
dobro delajo« (prav tam). 
8.3.2 Analiza anket 
Kot sem že omenila, je anketni vprašalnik vseboval 11 vprašanj (celoten vprašalnik v Prilogi 
B).  V odgovoru na prvo vprašanje sem želela dobiti splošen vpogled v odnos anketirancev do 
pomembnosti življenjskega sloga. Povprašala sem jih, kako pomemben se jim zdi njihov način 
življenja za njihovo počutje, zdravje in kakovost življenja. Vprašanje bilo zaprtega tipa, 
anketiranci pa so nanj lahko odgovorili z; zelo pomemben, pomemben, nevtralen, malo 
pomemben in popolnoma nepomemben. Kot je razvidno iz Slike 8.1, je večina anketirancev 
(21) odgovorila z »zelo pomemben«. Sledil je odgovor »pomemben«, takih je bilo 8. Dva 
anketiranca sta odgovorila, da se jima zdi življenjski slog nevtralen v odnosu do dobrega 
počutja, zdravja in kakovosti življenja, zgolj en anketiranec pa meni, da je malo pomemben. 
Nihče od anketirancev na vprašanje ni odgovoril z odgovorom »popolnoma nepomemben«. 
Glede na njihove odgovore je razvidno, da se anketiranci zavedajo, kako pomemben je zdrav 
življenjski slog, kar je pozitivno izhodišče za začetek moje raziskave. V primeru, da se ljudje 
ne zavedajo pomembnosti vpliva svojega načina življenja na lastno zdravje, je večja verjetnost, 
da ukrepov promocije zdravja ne bi jemali dovolj resno oziroma jim ne bi pripisovali bistvenega 
pomena in vrednosti.  
Slika 8.1: Pomembnost življenjskega sloga za zdravje in počutje 
 
V nadaljevanju sem od anketirancev želela izvedeti, ali so seznanjeni s pojmom promocija 
zdravja in ali vedo kaj pomeni. Kot lahko vidimo na sliki 8.2, je malo manj kot polovica 
anketirancev (47 %) s področjem promocije zdravja seznanjena, sledijo pa jim posamezniki, ki 
približno vedo, kaj pomeni (34 %). Pet anketirancev je s področjem zelo dobro seznanjena, le 
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en anketiranec pa je na vprašanje odgovoril, da z omenjenim pojmom ni seznanjen. Glede na 
to, da podjetje aktivno izvaja promocijo zdravja bi bilo morda dobro, da bi nekoliko več 
pozornosti namenili izobraževanju zaposlenih in njihovi seznanjenosti z omenjenim področjem. 
Slika 8.2: Seznanjenost s pojmom promocija zdravja 
 
Tretje vprašanje je bilo odprtega tipa, od anketirancev pa sem želela, da izpostavijo aktivnosti, 
ki se jih udeležujejo v vklopu promocije zdravja na delovnem mestu. Odgovori so bili zelo 
različni, kar je glede na raznovrstnost aktivnosti, ki jih podjetje ponuja, pričakovano. Zaradi 
poenostavitve interpretiranja sem odgovore razvrstila v pet sklopov: telesna aktivnost, zdrava 
prehrana, izobraževanje, tehnike sproščanja in drugo. Kot je razvidno iz Tabele 8.1 se zaposleni 
največ udeležujejo aktivnosti, ki so povezane z gibanjem. Najpogostejša oblika telesne 
aktivnosti so organizirani pohodi, ki jih je omenilo 11 vprašanih, veliko zaposlenih pa se 
ukvarja tudi s katero od drugih oblik telesne vadbe (npr. fitnes, maratoni, kolesarjenje…).  
Pričakovala sem, da bo nekoliko več anketirancev v odgovoru omenilo tudi ponudbo sadja na 
delovnem mestu, saj je, kot mi je dejala intervjuvanka, postalo nepogrešljivo med zaposlenimi. 
Glede na to, da je bilo vprašanje odprtega tipa in anketiranci niso imeli vnaprej podanih možnih 
odgovorov, bi bilo relativno redkost omenjenega odgovora mogoče pripisati tudi slabemu 
poznavanju področja promocije zdravja anketirancev. Iz Slike 8.2, ki prikazuje seznanjenost 
anketirancev s pojmom promocija zdravja, je namreč razvidno, da je zgolj 5 vprašanih z njim 
zelo dobro seznanjena. Zaposleni se tako morda ne zavedajo dobro, kaj vse spada v področje 
promocije zdravja in katere vse aktivnosti, ki jih izvaja podjetje, spadajo vanj.  
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Tabela 8.1: Aktivnosti, ki se jih udeležujejo zaposleni 
Od anketirancev sem tudi želela izvedeti, kako bi ocenili ukrepe na področju izboljševanja 
zdravja v njihovem podjetju. Za ocenjevanje jim je bila na voljo Likertova lestvica s stopenjsko 
lestvico od 1 do 5, pri čemer 1 pomeni »zelo nezadovoljen«, 5 pa »zelo zadovoljen«. Kot je 
razvidno iz slike 8.4 je največ zaposlenih (44 %) aktivnosti ocenila z oceno 4, sledi ocena 3 
(25 % vprašanih) in nato ocena 5 (19 % vprašanih). Oceni 1 in 2 sta bili po številu odgovorov 
izenačeni, saj sta z vsako na vprašanje odgovorila 2 anketiranca, kar predstavlja 6 % vseh 
vprašanih. Povprečna vrednost zadovoljstva zaposlenih je tako ocenjena s 3.6. Na podlagi 
podanih ocen lahko rečemo, da so zaposleni še kar zadovoljni z delodajalčevim načinom 
izvajanja promocije zdravja, obstaja pa še veliko prostora za izboljšave in spremembe.  
  
KATEGORIJA ODGOVORI VPRAŠANIH SKUPAJ ŠTEVILO 
ODGOVOROV 
Telesna aktivnost  Pohodi (11x) 
 Športne prireditve 
 Maraton (3x) 
 Vodene vadbe 
 Košarka (2x) 
 Kolesarjenje (2x) 
 Nogomet 
 Fitnes (4x) 
 Druge športne aktivnosti 
 Športni dan v službi 
 Aktivni odmor na DM (2x) 
29 
Zdrava prehrana  Sadje na delovnem mestu (2x) 
 Zdrav obrok med delovnim časom 
(2x) 
 Pitje zadostne količine vode 
5 
Izobraževanje  Predavanje o stresu zdravi prehrani 
(4x) 
 Učenje uporabe defibrilatorja 
5 
Tehnike sproščanja  Manualna terapija (2x) 
 Masaža 
 Joga 
4 
Drugo  Preventivni zdravstveni pregledi 
 Ustrezna ureditev delovnega prostora 
(npr. svetloba) 
 Zdravljenje v toplicah 
 Nobene 
4 
 40 
Slika 8.3: Ocena ukrepov promocije zdravja 
 
Zadovoljstvo zaposlenih s programi in aktivnostmi je ključnega pomena za njihovo aktivno 
udeležbo. Ravno sodelovanje zaposlenih, delodajalca in skupin za promocijo zdravja pa je 
ključnega pomena za uspešnost programov. (Stergar, 2010, str. 4).  
S tem namenom sem anketirance prosila, da izrazijo svoje želje glede aktivnosti, ki bi si jih še 
želeli imeti v sklopu promocije zdravja na delovnem mestu. Vprašanje je bilo odprtega tipa, saj 
sem želela anketirancem omogočiti izbiro brez omejitev pri njihovih predlogih. 
Odgovore sem ravno tako, kot pri tretjem vprašanju, razvrstila v posamezne kategorije. 
Kategoriziranje nam namreč omogoča lažjo interpretacijo želja in z njimi povezanih aktivnosti, 
ki jih imajo zaposleni. Kot je razvidno iz Tabele 8.2, prevladujejo ideje in želje s področja 
telesne aktivnosti, kjer si zaposleni v največjem številu želijo dodatnih vodenih vadb, priporočil 
za razgibavanje na delovnem mestu in več organiziranih izletov. Glede na odgovore zaposlenih 
v Tabeli 8.1, kjer jih je največje število omenilo izlete kot obliko aktivnosti, ki se je udeležujejo, 
je bilo želje po dodatnih tovrstnih aktivnostih pričakovati. Izleti in pohodi so med zaposlenimi 
zelo dobro sprejeti, kar je razumljivo, saj poleg gibanja vključujejo tudi socialno komponento 
in bolj sproščeno druženje sodelavcev izven delovnega časa. Dobri medosebni odnosi pa 
vplivajo tudi na boljše sodelovanje zaposlenih in krepitev teamskega duha v času dela, kar je 
vsekakor prednost, ki jo promocija zdravja na tem področju omogoča. 
Zaposlene zelo zanimajo tudi različne tehnike sproščanja, kot so joga, meditacija in masaže. 
Tudi te predlogi so bili precej pričakovani, saj je stres danes pogosto del vsakdana številnih 
zaposlenih. Četudi se mu organizacija skuša izogniti in dobro skrbi za duševno zdravje 
zaposlenih, pa je današnji tempo življenja včasih enostavno prehiter, usklajevanje dela in 
privatnega življenja pa velik izziv. Podjetje bi tako lahko kot obliko sproščanja uvedlo krajše 
dihalne vaje v času delovnih odmorov in tako poskrbelo, da zaposleni sprostijo svoje napetosti 
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in ostajajo sproščeni tekom celega dne. Umirjenost zaposlenih vpliva na kakovost njihovega 
dela in koncentracijo, obenem pa prispeva k bolj pozitivni klimi v podjetju.  
Tabela 8.2: Želja glede dodatnih aktivnosti 
Največ zaposlenih (6) pa si je bilo enotnih v odgovoru, da si želijo boljšo ponudbo zdravih 
obrokov za malico. Organizirana zdrava prehrana v podjetju je eden izmed pomembnejših 
ukrepov na področju skrbi za zdravje zaposlenih, saj na delovnem mestu preživimo 8 ur na dan 
ali celo več. Kosilo ali malica, prigrizki med krajšimi odmori, kave in ostali napitki ob sestankih 
in obiski avtomatov za dvig energije, nanesejo velik del obrokov, ki jih zaužijemo tekom 
celotnega dne. Zato je pomembno, da so izbire, ki jih imajo zaposleni na voljo, zdrave. V 
kolikor zaposleni v času delavnika zaužijejo obilen obrok, poln nezdravih maščob in enostavnih 
ogljikovih hidratov, pogosteje tudi izven delovnega časa posegajo po nezdravih izbirah; 
glukoza pri enostavnih ogljikovih hidratih hitreje prehaja v kri in povzroča nenaden dvig 
krvnega sladkorja. Sprosti se veliko inzulina, po navadi več kot ga potrebujemo za prebavo 
obroka, vrednost glukoze pa hitro pade in potreba po hrani, polni sladkorjev, se ponovno pojavi. 
Zaposleni, ki si morda želijo zdravo prehranjevati, pa za to nimajo možnosti, lahko spuščajo 
obroke med delovnim časom, kar pa ima ponovno kontra učinek. Raziskave kažejo, da 
spuščanje obrokov pošilja signale v možgane po kasnejši »nagradi« v obliki hrane, ki je po 
KATEGORIJA ODGOVORI VPRAŠANIH SKUPAJ 
ŠTEVILO 
ODGOVOROV 
Telesna aktivnost  Dodatne vodene vadbe (4x) 
 Tekaške skupine 
 Ples 
 Vaje za hrbet 
 Navodila za razgibavanje na DM, 
mobilnost sklepov (3x) 
 Več organiziranih izletov (2x) 
 Aktivni vikendi, turnirji 
13 
Zdrava prehrana  Ponudba zdravih obrokov za malico (6x) 
 Zdrav zajtrk 
7 
Izobraževanje  Poučni seminarji (2x) 2 
Tehnike sproščanja  Joga (4x) 
 Meditacija (3x) 
 Masaža 
8 
Drugo  Ustrezno pisarniško pohištvo  
 Organiziranje dela tako, da bodo zaposleni 
med delovnim časom čim manj sedeli  
 Dobro je poskrbljeno (4x) 
6 
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navadi polna enostavnih sladkorjev in visoke kalorične vrednosti (Kambič Budkovič, 2013, str. 
30–42). 
V nadaljevanju me je zanimalo, kako pogosto se zaposleni udeležujejo aktivnosti za zdravje, ki 
jih organizira podjetje. Odgovori so si bili tokrat med seboj precej tesni. Prevladoval je odgovor 
»zelo redko«, takega je izbralo 9 anketirancev, z odgovorom »nekajkrat na teden« pa jih je 
odgovorilo 8, kar pomeni le en anketiranec manj. Sledil je odgovor »nekajkrat na mesec«, s 
katerim je odgovorilo 7 vprašanih, nato odgovor »nikoli« (5 vprašanih), le trije anketiranci pa 
so odgovorili, da se aktivnosti udeležujejo vsak dan.  
Glede na odgovore anketirancev pri tretjem vprašanju (»katerih aktivnosti s področja promocije 
zdravja na DM se udeležujete?«), kjer jih je največ kot obliko aktivnosti izpostavilo občasno 
organizirane službene pohode, je bilo pričakovati relativno redko oziroma manj pogosto 
udeležbo večine anketirancev pri aktivnostih promocije zdravja. Podjetje bi tako lahko več 
pozornosti namenilo motiviranju in spodbujanju zaposlenih, da vsak dan naredijo nekaj 
koristnega za svoje zdravje, saj je bilo tistih, ki se aktivnosti udeležujejo vsak dan, zelo malo 
(zgolj trije anketiranci). Prav tako pa se mi zdi odstotek tistih, ki se nikoli ne udeležujejo 
aktivnosti promocije zdravja, relativno visok glede na raznovrstnost ponudbe v podjetju, kjer 
bi vsak lahko našel vsaj eno ustrezno dejavnost zase. 
Slika 8.4: Pogostost udeležbe aktivnosti 
  
V sedmem vprašanju sem od anketirancev želela izvedeti, v kolikšni meri se jim zdi, da podjetje 
preko ukrepov na področju promocije zdravja vpliva na njihovo dojemanje pomena zdravega 
življenjskega sloga. Podali so lahko ocene od 1 (sploh ne vpliva) do 5 (zelo vpliva). Večina 
anketirancev je pomen vpliva promocije zdravja na življenjski slog ocenila z oceno 4 (47 % 
anketirancev), sledila ji je ocena 3 (38 % anketirancev), nato ocena 5 (9 % anketirancev) ter 
ocena 2 (6 % anketirancev). Pozitiven je podatek, da nihče ni podal ocene 1, torej da podjetje 
preko ukrepov promocije zdravja sploh ne vpliva na zdrav življenjski slog zaposlenih. Ocene 
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anketirancev kažejo na to, da so aktivnosti in ukrepi, ki jih izvaja podjetje, primerni, saj imajo 
pomemben vpliv na večino zaposlenih glede razumevanja pomena zdravega načina življenja.  
Slika 8.5: Ocena vpliva promocije zdravja na dojemanje pomena zdravja 
 
V naslednjem vprašanju sem anketirance povprašala, ali menijo, da podjetje naredi dovolj na 
področju ozaveščanja in informiranja o zdravem načinu življenja. Mnenje vprašanih je bilo 
deljeno; 50 odstotkov vseh anketirancev je odgovorilo z »da« in ravno tako »50« odstotkov z 
odgovorom »ne«. Intervjuvanka mi je sicer omenila, da v podjetju izvajajo izobraževanja in 
delavnice na temo zdravja, prehrane in soočanja s stresom, vendar pa bi bilo glede na odgovore 
anketirancev smiselno bolj pogosto organizirati tovrstne aktivnosti oziroma uporabiti drugačen 
pristop. Izobraževanje je namreč osrednja komponenta uspešne promocije zdravja; zaposleni 
dobijo boljši vpogled v pomembnost zdravja na vseh življenjskih področjih, kar jih usmerja k 
oblikovanju novih vrednot in prepričanj, ki vodijo v spremembo vedenja in večjo skrb za lastno 
zdravje (Tones in Green, 2004, str. 24). 
Anketirance sem povprašala tudi, ali se jim zdi, da jih podjetje preko promocije zdravja dovolj 
spodbuja k zdravemu načinu življenja. Največ vprašanih (47 %) je mnenja, da bi bile vzpodbude 
in motiviranje lahko boljše, nekoliko manj (44 % anketirancev) pa jih meni, da podjetje dovolj 
naredi na področju spodbujanja in motiviranja zaposlenih. Le 9 % anketirancev pa meni, da jih 
podjetje k zdravemu načinu življenja sploh ne vzpodbuja. Rezultati kažejo na relativno 
zadovoljstvo zaposlenih s spodbudami nadrejenih za doseganje boljšega zdravja preko 
promocije zdravja. 
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Slika 8.6: Ocena informiranja o zdravju v podjetju 
 
Pomemben del vprašalnika se navezuje predvsem na morebitno spremembo življenjskega sloga 
zaposlenih zaradi aktivnosti promocije zdravja v podjetju. Anketirancem sem postavila 
vprašanje, ali menijo, da se zaradi znanja in informiranja o zdravju v podjetju tudi v privatnem 
življenju več gibajo, zdravo jedo in na splošno posvečajo več skrbi svojemu zdravju. Velika 
večina vprašanih (59 %), kar predstavlja 19 anketirancev, je odgovorilo, da so malo izboljšali 
svoj življenjski slog. 9 jih ne opazi spremembe v življenjskem slogu, 4 anketiranci pa pravijo, 
da veliko bolj skrbijo za svoje zdravje. Nihče od anketirancev pa za zdravje ne skrbi manj, kot 
je pred začetkom promocije zdravja. Odgovori kažejo na to, da podjetje na svoje zaposlene s 
promocijo zdravja dejansko lahko vpliva, saj je kar 72 % zaposlenih malo ali pa zelo izboljšalo 
svoj življenjski slog.  
Slika 8.7: Sprememba življenjskega sloga 
 
V nadaljevanju sem anketirance, ki opazijo spremembe v življenjskem slogu, povprašala, kaj 
je botrovalo njihovi spremembi. Pri vprašanju je bilo možnih več odgovorov. Dejavnik, ki je 
imel največ vpliva na spremembo načina življenja, je bilo veselje v zdravi prehrani in/ali vadbi, 
ki ga je navedlo 17 vprašanih. 12 zaposlenim je pomembno tudi, da imajo ob udejstvovanju 
aktivnosti družbo sodelavcev, kar ponovno kaže na to, da ima socialna komponenta pomemben 
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vpliv na udeležbo zaposlenih pri športnih aktivnostih. Na nekoliko manj zaposlenih (10) je na 
spremembo vplivalo dodatno znanje o zdravem načinu življenja, 6 pa jih meni, da so bile za 
spremembo življenjskega sloga odločilne vzpodbude in motiviranje s strani nadrejenih. 
Rezultati kažejo na to, da smo posamezniki voljni izvesti spremembe, v kolikor v tem vidimo 
nek drug, višji smisel; predvsem nam je pomembno, da ob tem uživamo in koristno združujemo 
s prijetnim. Družba ostalih »sotrpinov« obenem zadovoljuje tudi naše socialne potrebe, 
medtem, ko nam zgolj za vzpodbude in motiviranje drugih, tudi nadrejenih, ni prav veliko mar. 
Ugotovitve pa ponovno potrjujejo dejstvo, da se spremembe najprej začnejo v nas samih.  
Slika 8.8: Vpliv na spremembo življenjskega sloga 
 
Za zaključek sem anketirancem postavila vprašanje, ali menijo, da bodo sposobni opravljati 
trenutno delo do svojega 60. leta starosti. Večina (81 %) jih je odgovorila z »da«, 19 % pa jih 
je mnenja, da trenutnega dela ne bodo zmogli opravljati do omenjene starosti. Iz odgovorov gre 
sklepati, da večina zaposlenih ocenjuje trenutno delo v odnosu do lastnih zmogljivosti kot 
ustrezno in primerno. Predpostavljajo tudi, da bodo njihove telesne in duševne zmogljivosti do 
takrat ostale nespremenjene; zaposleni so tako mnenja, da za svoje zdravje poskrbijo dovolj, da 
ga vsaj ohranjajo, če že ne izboljšujejo. 
Slika 8.9: Sposobnost opravljanja dela do 60. leta starosti 
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9 SKLEPNA RAZPRAVA  
 
Glavna vizija promocije zdravja so zdravi ljudje v zdravih organizacijah. V teoretičnem delu 
smo spoznali ključne dejavnike zdravja zaposlenih, kjer sem kot enega izmed najpomembnejših 
izpostavila življenjski slog. Organizacija, ki si prizadeva za zdravje zaposlenih, je tako, poleg 
zagotavljanja ustreznih delovnih razmer in varnosti pri delu, zadolžena tudi za omogočanje 
zdravih izbir zaposlenim, predvsem s področja prehrane in gibanja. Delovno mesto pogosto 
zamenjujemo za naš drugi dom, saj je čas, ki ga preživimo na delu pomemben del vsakdana 
večine izmed nas. Način našega prehranjevanja in gibanja na delovnem mestu ter pogostost 
stresnih situacij, ki jih doživljamo tako pomembno krojijo način našega življenjskega sloga: 
zdrave izbire vodijo v zdrave navade, te pa se odražajo v izboljšanem zdravju, večjem 
zadovoljstvu ter produktivnejšemu prispevku k dobrobiti organizacije in celotne družbe  
Organizacija, ki zaposlene dojema kot naložbo, se tako še kako dobro zaveda, da je vlaganje v 
njihovo zdravje ključnega pomena. Eden izmed glavnih ciljev diplomskega dela je bil  
ugotoviti, ali podjetje preko izvajanja promocije zdravja lahko vpliva na spremembo 
življenjskega sloga zaposlenih in v kolikšni meri. Izhajajoč iz prebrane literature sem postavila 
3 osnovne hipoteze, ki so me usmerjale pri pridobivanju podatkov preko intervjuja in anketnih 
vprašalnikov : 
1. HIPOTEZA: Zaposleni spodbude s področja promocije zdravja dojemajo kot pozitivne 
in se aktivno udeležujejo aktivnosti, ki so z njimi povezane.  
2. HIPOTEZA: Posamezniki preko tovrstnih aktivnosti pridobivajo novo znanje, ki 
vpliva na njihovo zavedanje pomena zdravega načina življenja.  
3. HIPOTEZA: Zaposleni, ki na delovnem mestu upoštevajo ukrepe in se aktivno 
udeležujejo aktivnosti s področja promocije zdravja, poskušajo tudi v privatnem 
življenju ravnati v skladu z njimi.  
Z intervjujem sem od osebe, ki je zadolžena za izvajanje promocije zdravja v preučevanem 
podjetju Marand d. o. o., želela izvedeti, na kakšen način omenjeno podjetje skrbi za zdravje 
svojih zaposlenih. Program promocije zdravja je v podjetju glede raznovrstnosti ponudbe dobro 
zastavljen. Ponujajo aktivnosti, ki spadajo v različna področja promocije zdravja. Svojim 
zaposlenim ponujajo širok spekter najrazličnejših vadb, ki potekajo tudi izven delovnega časa. 
Brezplačno sadje na delovnem mestu jim omogoča zdrav način dviga energije, prav tako pa so 
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tudi v avtomatih vse nezdrave različice prigrizkov zamenjane z bolj zdravimi. Zaposleni so 
prejeli tudi personalizirane stekleničke za vodo, ki jih nenehno opominjajo na zadosten vnos 
tekočine skozi dan. Posebno pozornost velja nameniti skrbi podjetja za informiranje in 
izobraževanje zaposlenih: obiskal jih je fizioterapevt, ki jih je podučil o pravilni ergonomiji 
sedenja na delovnem mestu, podjetje pa organizira vrsto delavnic na temo soočanja s stresom, 
uporabe defibrilatorja in pravilne prehrane. Za lajšanje bolečin in mišičnih napetosti so jim 
omogočene tudi manualne terapije (vrsta masaže). Skupne udeležbe maratonov, kolesarjenj in 
pohodov spodbujajo timski duh zaposlenih in dajejo občutek pripadnosti organizaciji. Lahko 
povzamem, da podjetje skrbi za vse komponente posameznikovega zdravja: fizično, duševno 
in socialno.  
Raznolikost aktivnosti je zagotovo dejavnik, ki bistveno vpliva na udeležbo večjega števila 
posameznikov. Anketiranci se največkrat poslužujejo športnih aktivnosti, pri katerih 
prevladujejo izleti in pohodi. Omenjena aktivnost spodbuja vse vidike zdravja, zato bi bilo za 
podjetje smiselno, da jo organizira večkrat, sploh glede na pozitivno sprejetost pri zaposlenih. 
Športne aktivnosti so bile poleg največje udeležbe hkrati tudi največkrat izpostavljene v obliki 
predlogov in želja aktivnosti, ki si jih zaposleni še želijo. Zaposleni se prav tako v veliki večini 
poslužujejo ostalih aktivnosti, ki jih podjetje ponuja: manualne terapije, sadje na delovnem 
mestu, druge oblike vadbe in različne vrste predavanj. Le eden od anketirancev je odgovoril, 
da se ne udeležuje nobene od aktivnosti s področja promocije zdravja na delovnem mestu. Prvo 
hipotezo, ki pravi, da zaposleni spodbude s področja promocije zdravja dojemajo kot pozitivne 
in se aktivno udeležujejo aktivnosti, ki so z njimi povezane, lahko na podlagi odgovorov 
anketirancev potrdim. Na aktivno udeležbo zaposlenih pa ima zagotovo velik vpliv široka 
ponudba podjetja, ki zaposlenim omogoča, da najdejo ustrezno aktivnost zase in vsaj na enem 
področju poskrbijo za svoje zdravje. Zaposleni, ki so bili vključeni v vzorec, so si bili namreč 
med aktivnostmi, ki se jih udeležujejo, zelo raznoliki. Ob morebitni manjši raznovrstnosti 
aktivnosti pa bi bilo verjetno zaznati tudi manjše zanimanje za ukrepe s področja promocije 
zdravja pri zaposlenih. 
V drugi hipotezi sem predpostavila, da posamezniki preko aktivnosti s področja promocije 
zdravja pridobivajo novo znanje, ki vpliva na njihovo zavedanje pomena zdravega načina 
življenja. Kot mi je omenila intervjuvanka, v podjetju organizirajo raznovrstna izobraževanja, 
ki zaposlenim ponujajo dostop do novih vrst znanja. Anketiranci so moč vpliva informiranja s 
področja promocije zdravja na dojemanje pomena življenjskega sloga v večini ocenili z oceno 
4, sledila pa ji je ocena 3 (ocene od 1 do 5). Ugotovimo lahko, da posamezniki preko seminarjev, 
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izobraževanj in udeležbe pri aktivnostih prejemajo dodatno znanje o pomenu zdravja, ki ima 
določen vpliv na njihovo dojemanje zdravega načina življenja. Hipotezo tako lahko potrdimo, 
saj se pridobljeno znanje večine posameznikov odraža v spremenjenem dojemanju pomena 
zdravja. Kljub temu pa v omenjenem podjetju obstaja še veliko prostora za dodatne izboljšave. 
Pri vprašanju o ustreznosti informiranja v podjetju so bila mnenja anketirancev namreč zelo 
deljena. Polovica jih meni, da je informiranje pomanjkljivo in bi lahko bilo boljše, druga 
polovica pa informiranje ocenjuje kot ustrezno. Moč vpliva na dojemanje pomena zdravja bi se 
v preučevanem podjetju zagotovo izboljšala, v kolikor bi podjetje poskrbelo za ustreznejše 
informiranje in prenos znanja na svoje zaposlene.  
Moja zadnja hipoteza, ki je obenem tudi najpomembnejša za sklepne ugotovitve raziskave, se 
nanaša na spremembo življenjskega sloga zaposlenih. Predpostavila sem, da zaposleni, ki na 
delovnem mestu upoštevajo ukrepe in se aktivno udeležujejo aktivnosti s področja promocije 
zdravja, poskušajo tudi v privatnem življenju ravnati v skladu z njimi. Od 32 anketirancev se 
ukrepov promocije zdravja poslužuje 31 zaposlenih, kar predstavlja 97 % odstotno udeležbo. 
Spremembo življenjskega sloga po vpeljavi navaja 72 % vprašanih, od tega jih 59 % opaža 
majhno izboljšanje, 13 % pa jih meni, da so bistveno izboljšali svoj življenjski slog. Hipotezo, 
da ima podjetje preko promocije zdravja dejansko vpliv na zdravje zaposlenih, lahko tako 
potrdimo. Kot vzrok spremembe so zaposleni navedli predvsem zadovoljstvo ob gibanju in 
zdravi prehrani, pomemben prispevek pa imajo tudi sodelavci s katerimi se posamezniki skupaj 
udeležujejo aktivnosti. Slaba tretjina zaposlenih kot razlog navaja (tudi) dodatno znanje, ki jim 
ga je promocija zdravja v podjetju prinesla, najmanj anketirancev pa meni, da je sprememba 
življenjskega sloga posledica motiviranja od nadrejenih za zdrav življenjski slog. Glede na to, 
da podjetje lahko vpliva na spremembo življenjskega sloga, pa se pojavlja dodatno vprašanje, 
kako maksimirati njegov vpliv na zaposlene. Večina zaposlenih namreč meni, da so malo 
izboljšali svoj življenjski slog. Največ pomanjkljivosti pri izvajanju promocije zdravja 
zaposleni ugotavljajo pri informiranju glede zdravega načina življenja, kjer jih polovica meni, 
da je izobraževanje pomanjkljivo in obstaja veliko prostora za izboljšave. Informiranje bi bilo 
smiselno usmerjati tudi k zavedanju zaposlenih, da je zdravje nekaj, na kar vplivamo vsak dan. 
Le 3 zaposleni se aktivnosti za spodbujanje zdravja, ki jih organizira podjetje, udeležujejo vsak 
dan. Majhne spremembe na delovnem mestu, kot so krajša razgibavanja, manj sedenja, zdravi 
prigrizki, zadostna količina tekočine in pozitivni odnosi, bistveno spreminjajo naš življenjski 
slog. Zaposleni si tudi želijo, da bi podjetje bolj poskrbelo za možnost zdrave izbire obrokov za 
malico, kar nekaj pa jih je izpostavilo tudi željo po dodatnih tehnikah sproščanja in razgibavanja 
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med delovnim časom. Kot predlog izboljšave bi bilo zato smiselno uvesti kratke aktivne odmore 
na delovnem mestu, ki bi razbremenili prisilno držo zaposlenih in pripomogli k sproščanju 
napetosti v telesu. Učenje različnih tehnik dihanja, ki zaposlenim pomagajo umiri um in telo v 
stresnih situacijah, bi pomembno prispevalo k boljšemu duševnemu zdravju posameznikov.  
Pomemben podatek, ki nam ga raziskava ponuja pa je ocena zaposlenih glede lastne 
zmogljivosti opravljanja trenutnega dela do svojega 60. leta starosti. Kar 81 % jih namreč meni, 
da bodo svoje trenutno delo lahko opravljali do omenjene starosti. Pomembno pa je omeniti, da 
imajo anketiranci, ki so vključeni v vzorec, pretežno sedeče delovno mesto. Vendar pa je, kot 
sem omenila v teoretičnem delu, pomemben dejavnik zdravja na delovnem mestu tudi delovno 
okolje, ki vključuje ergonomsko oblikovane pripomočke za delo, ustrezno temperaturo, 
svetlobo in splošno dobro počutje delavcev. Anketiranci tako v veliki večini ocenjujejo, da jim 
delovne razmere in življenjski slog omogočajo zadostno zdravje za soočanje z zahtevami 
trenutne narave dela do konca svoje kariere. Podatek je pozitiven, saj je dobro počutje na 
delovnem mestu ob hkratni skrbi za lastno zdravje pomemben prispevek k zadovoljstvu pri delu 
in na splošno kakovostnejšem življenju. 
Lahko sklenem, da se posamezniki zavedajo pomena življenjskega sloga za svoje zdravje, 
dobro počutje in kakovost življenja. Omenjeno dejstvo pa je pomembna podlaga za uspešnost 
programov promocije zdravja v podjetju. Skupno sodelovanje zaposlenih in delodajalcev 
omogoča kar najboljši izkoristek potencialov in prednosti, ki jih tovrstni programi prinašajo 
zaposlenim in podjetju. Iz opravljene raziskave je razvidno, da promocija zdravja lahko 
pomembno vpliva na spremembo življenjskega sloga zaposlenih. Njen učinek pa je odvisen 
predvsem od kakovosti zastavljenega programa, pripravljenosti zaposlenih za sodelovanje in 
uspešnosti usklajevanja ciljev programa z ekonomskimi cilji organizacije. Pogosto se namreč 
tovrstne aktivnosti dojema kot dodaten strošek organizacije, vendar pa vlaganje dodatne 
iniciative v zdravje zaposlenih in preseganje zakonskih obveznosti prinaša veliko več, kot se 
sprva zdi. Le zdravi zaposleni so zmožni produktivnega in kreativnega prispevka k dobrobiti 
organizacije in opravljanja svojega dela z motivacijo in zadovoljstvom. Zadovoljstvo 
zaposlenih pa ustvarja pozitivno klimo v podjetju, ki je rdeča nit vsake zdrave organizacije.  
Sklepna misel, da je zdravje naše največje bogastvo in da velik del odgovornosti zanj temelji 
na nas samih, naj bo vodilo pri postavljanju naših prioritet in optimalnem izkoristku vsega, kar 
nam je omogočeno. Promocija zdravja preko aktivnosti in prenosa znanja pomembno vpliva na 
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življenjski slog posameznikov, vendar pa je njena učinkovitost odvisna od presoje in odločitve 
tistih, ki imajo na zdravje še vedno največ vpliva; nas samih.  
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11 PRILOGE 
 
11.1 Priloga A 
VPRAŠALNIK O PROMOCIJI ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU IN NJENEM 
VPLIVU NA ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG ZAPOSLENIH 
Spoštovani! 
Sem Maša Drčar, študentka 4. letnika Kadrovskega menedžmenta na Fakulteti za družbene 
vede. Z namenom pridobivanja podatkov za izvedbo diplomske naloge z naslovom »Vpliv 
promocije zdravja v podjetju na zdrav življenjski slog zaposlenih« vas prosim, da si vzamete 
čas za izpolnitev anketnega vprašalnika. Anketa je anonimna in bo uporabljena izključno za 
namene raziskovanja. Za vaše sodelovanje se vam najlepše zahvaljujem! 
1. Kako pomemben se vam zdi vaš življenjski slog za vaše počutje, zdravje in kakovost 
življenja? (1- nepomemben, 5-zelo pomemben) 
o Zelo pomemben 
o Pomemben 
o Nevtralen 
o Malo pomemben 
o Popolnoma nepomemben  
2. Ali ste seznanjeni s pojmom Promocija zdravja na delovnem mestu in veste kaj pomeni? 
o Sem zelo dobro seznanjen/a 
o Sem seznanjen/a 
o Približno vem kaj pomeni 
o Sploh nisem seznanjen/a  
3. Katerih aktivnosti s področja promocije zdravja na DM se udeležujete? 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
4. Kako bi ocenili ukrepe na področju izboljševanja zdravja v vašem podjetju) ( ocene 1-5, 1-
zelo nezadovoljen, 5-zelo zadovoljen) 
o 1 
o 2 
o 3 
o 4 
o 5 
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5. Katere aktivnosti bi si še želeli imeti v sklopu promocije zdravja na delovnem mestu? 
___________________________________________________________________________ 
6. Kako pogosto se udeležujete aktivnosti v podjetju, ki so vezane na promocijo zdravja?  
o Vsak dan 
o Nekajkrat na teden 
o Nekajkrat na mesec 
o Zelo redko 
o Nikoli 
7. V kolikšni meri se vam zdi, da podjetje preko ukrepov na področju promocije zdravja vpliva 
na vaše dojemanje pomena zdravega življenjskega sloga?( ocene 1-5; 1-sploh ne vpliva, 5-zelo 
vpliva  
o 1 
o 2 
o 3 
o 4 
o 5 
8. Menite, da podjetje naredi dovolj na področju ozaveščanja in informiranja o zdravem načinu 
življenja? 
o Da, informiranje je ustrezno 
o Informiranje bi lahko bilo boljše 
o Informiranje je pomanjkljivo in neustrezno 
9. Se vam zdi, da vas podjetje preko promocije zdravja dovolj spodbuja k zdravemu načinu 
življenja? 
o Da 
o Spodbude in motiviranje bi lahko bile boljše 
o Sploh me ne vzpodbuja  
10. Se zaradi znanja in informiranja o zdravju v podjetju, tudi v privatnem življenju več gibate, 
zdravo jeste in na splošno posvečate več skrbi svojemu zdravju? 
o Da, veliko bolj skrbim za svoje zdravje 
o Malo sem izboljšal/a svoj življenjski slog 
o Ne opazim spremembe v življenjskem slogu 
o Za zdravje skrbim manj kot sem pred začetkom promocije zdravja 
(na spodnje vprašanje odgovorite zgolj, če ste pri prejšnjem vprašanju odgovorili z DA)  
11. Kaj je vplivalo na to, da ste spremenili svoj življenjski slog?(možnih je več odgovorov 
o Dodatno znanje o zdravem načinu življenja 
o Vzpodbude in motiviranje za zdrav življenjski slog s strani nadrejeni 
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o Veselje v vadbi/zdravi prehrani 
o Družba/sodelavci s katerimi se udeležujemo športnih aktivnosti 
12. Ali menite, da boste sposobni opravljati trenutno delo do svojega 60. leta starosti? 
o Da 
o Ne  
 
 
11.2 Priloga B 
Transkript intervjuja 
1.V: Koliko časa že izvajate promocijo zdravja v Vašem podjetju? 
 
O: »Že neki let – športne aktivnosti mamo že sigurno na voljo brezplačno več kot 20 let, pred 
prbližn6 leti smo uvedli sadje na delovnem mestu (dvakrat tedensko pripeljejo zabojčke 
različnega sezonskega sadja), kar neki let se organizirano udeležujemo različnih tekov, 
maratonov, kolesarjenja….« 
 
2.V: Katere aktivnosti izvaja Vaše podjetje na področju promocije zdravja? 
 
O: »Brezplačne športne aktivnosti (fitnes, plavanje, vodene vadbe, krav mag, joga, badminton, 
nogomet,…), sadje na delovnem mestu, zaposleni smo dobil personalizirane stekleničke za vodo 
(v podjetju imamo kar nekaj avtomatov za vodo), avtomati z kavo so narejeni tko, da nardijo 
kavo brez sladkorja, v avtomatih s prigrizki so samo zdravi prigrizki (jogurti, oreščki, presne 
ploščice,…).  
Podjetje občasno organizira tut predavanja na temo zdravja (stres na delovnem mestu, zdrava 
prehrana, tuina terapija, predavanje o pomoči ob srčnem zastoju), kupil smo tut defibrilator. 
Strokovnjak fizioterapevt je po delovnih mestih prišel pogledat in svetovat o tem ali zaposleni 
pravilno sedimo, na voljo so nam tut 15 minutne manualne terapije. 
Marand podpira skupne udeležbe na različnih tekih, maratonih, kolesarjenju, kjer mamo enotne 
majčke in trenirke, je pa celo eden od organizatorjev dobrodelnega teka »hop na grad«. 
Organizirali smo tuti izlete v hribe za zaposlene in njihove družine.« 
 
3.V: Na kakšen način informirate svoje zaposlene glede aktivnosti vezanih na promocijo 
zdravja? 
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»Zaposleni so obveščeni prek elektronske pošte, mamo pa tut intranet, kjer so dostopne 
informacije. Vedno prejmemo tut opomnik za tekoče aktivnosti.« 
 
4.V: Kako pomembni so vam spodaj našteti cilji za izvajanje promocije zdravja? 
 
 Zelo 
pomemben 
pomemben Srednje 
pomemben 
Malo 
pomemben 
Popolnoma 
nepomemben 
Zmanjšanje poškodb pri 
delu 
 
da 
 
 
 
 
 
 
 
  
Povečanje zadovoljstva 
zaposlenih 
 
da  
 
 
 
 
 
 
 
 
Zmanjšanje absentizma in 
bolniških odsotnosti 
 
da 
 
 
 
 
 
 
 
 
Izboljševanje zdravja in 
počutja zaposlenih 
 
da 
 
 
 
 
 
 
 
 
Večja produktivnost 
zaposlenih 
 
da 
 
 
 
 
 
 
 
 
Spodbuditi zaposlene k 
zdravemu načinu življenja 
tudi izven delovnega časa 
da     
 
5.V: Ali po vpeljavi omenjenih aktivnosti ugotavljate zmanjšanje bolniških odsotnosti 
zaposlenih ?  
 
»Nimam podatka mislm pa da teh meritev nismo izvajali« 
 
6.V: Kako zaposleni sprejemajo ukrepe, katere aktivnosti se vam zdijo najboljše sprejete 
z njihove strani? 
 
»Zaposleni z naklonjenostjo sprejemajo ponujene ukrepe, najbolj sprejete so športne aktivnosti 
(kapacitete so vedno polno zasedene). Tut sadje je postalo nepogrešljivo.« 
 
7.V: Se vam zdi, da lahko zaposleni občutno pozitivno vplivajo na svoje zdravje zgolj z 
aktivnostmi, ki jih izvajate v vašem podjetju? 
 
»Mislm da lahko ker se marsikatera aktivnost, ki jo ponuja podjetje izvaja izven delovnega 
časa. More pa seveda vsak zaposlen za svoje zdravje v prvi vrsti poskrbet tut sam.« 
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8.V: Ali zaposlene v programih promocije zdravja spodbujate k zdravemu življenjskemu 
slogu tudi izven delovnega časa? 
 
»am bi rekla da ja, ker kot sm omenila prej se velik aktivnosti odvija izven delovnega časa.« 
 
9.V: Ali menite, da promocija zdravja in aktivnosti, ki so z njo povezane vplivajo na ugled 
podjetja v javnosti? 
 
»Ja mislm da ja. Zaposleni se s ponosom pohvalijo z vsemi aktivnostmi, bonusi ..., ki jim jih 
nudi podjetje.« 
 
10.V: Kaj vam pomeni promocija zdravja na DM? Jo vidite kot dodatni strošek ali 
naložbo za podjetje? 
 
»Vsekakor je to naložba za podjetje ker le zadovoljni, zdravi zaposleni lahko dobro delajo.« 
 
